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اء 


إلى من كان وراء هذا الكتاب مند الفكرة المحمومة ... 


إلى التوهج 


الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله 

مزیزي القاریء.. حمداً لله سبحاته وتعالی الذي مدني بالعزم 
والصحة لإنجاز هذا الكتاب (الرغبة)ء والذي يآتي إنعكاساً حقيقياً 
لهاجس مبكر متمثلاً في ضرورة الإهتمام بالعنصر البشري 
وإكتشاف مواهيهء وتقجير الطاقات الذهنية الخلاقة الكامنة 
داخلهء ويآتي هذا الكتاب أيضاً ترجمة واقعية لقناعة راسخةء بأن 
إستثمار العنصر اليشريء هو الاستثمار المضمون والعائد الأعلى... 
الأمثل. | 

إن هذا الكتاب» نتيجة عمل رؤوب مكثف» وحصيلة قراءات 
كثيرة متتوعةء وإطلاع على تجارب مختلفة ورغبة في مواكبة آخر 
الدراسات والأبحاث في هذا المجال. كان العمل نزهة (رحلة) في 
عقول الآخرين (المبدعين) كانت رحلة ممتعة و (مؤلة) آحياناً. 
كانت رحلة بين الكتب والمجلات والمؤتمرات والمحاضرات 
المتخصصة المقالات وتجارب شخصية من أفواه أصحابها 
ومواقف کنت شاهداً علیها . 

كان العمل رحلة في عقول كثير من الميدعينء الذين آأهتموا 
بالأبحاث والدراسات ومتابعة السلوك البشري» بحثاً عن وضع 
(إستراتيجية) للتفوق والنجاح والإنسجام مع الذات ومع الآخرين 
لتحقيق التوازن والحالة الذهنية المهياة للتجاوب الإيجابيء 
فخرجت نتائج رائسة حول التفكير الإيجابي وأنماطه الأخرى 
والإبداع ونماذج القيادة المتحررة وتعصيف الذهن وخرائط تحسين 


الذاكرة والدافعية والسلوك اليشري المبدع والنتائج المثمرة 
للدراسات الرائدة في مجال البرمجة اللغوية للذهن (اN۶)‏ 
وديناميكية الهندسة البشرية (01۴) ودراسات التفوق البشري 
والهندسة النقسية والتي تتفق جميعها على (طاقة) العقل الجبارة, 
الميدعة وغير المحدودةء إذا حرّر من القيود وأطلق عقاله وأوقظ 
من سباته. 

وما نود آن نشير إليه»ء إن في هذا الكتاب بعض المواضيع 
المهمةء التي لايد من التطرق لهاء وإلقاء الضوء عليهاء إستكمالا 
لواضيع سابقة آو تمهيداً لمواضيع لاحقة ولكننا نحذر القارىء من 
محاولة تطبيقها على نفسه آو على الآخرينء دون إشراف وتوجيه 
المختصين,» لما يشكل ذلك من خطورة بالغة على الشخص (نفسه) 
وعلى المحيطبن ذلك به خاصة مواضيع التخلص من المشاعر 
المؤلة والآحداٿث؛ ورواسب الماضي. 

إقرا الكتاب مرةء مرتانء ثلاث... ولا تنس دعوة الإحتغال معاً 
في نهاية الكتاب. 


دمهید 

ما شعورك عندما جلست لوحدك في يوم من الأيام تسترجع 

شريط حياتك» فوجدت إنك مازلت قابعاً في مكانك»ء بينما 
امادۇك واقاور ی وای أشخاصاً آ۔خرین 
مختلفین»؛ ن سعداء لاشك انك تمنيت أن تكون مثلهم. 

هل لمت نفسك کثیراً لأنك تفضب بسرعه.. ولا تستطيع أن 
تتحكم في تصرفاتك ٩‏ 

هل تشعر بأن لديك معتقداً خاطئًاً آو معوقاً وتريد التخلص 
منهء ولكنك تجد صعوبة في ذلكف؟ 

هل ترد أن تتعلم كيف تتخلص من القلق والتوتر. 

وتسمو بدذاتك! وتحافظ على صحتف ٠‏ وتستمر في ممارسة.. 
رياضتك المفضلة؟ هل تريد أن تتعلم كيف ترتقي بحالتك الذهنية 
إلى درجة عالية من الصفاء وتتخلص من الإكتاب والعزله؟ 

هل تريد أن تتغلب على خجلك وحساسيتك المغرطه؟ 

ذا أردت آن تحصل على کل ما تریده» فليس لك من خیار إل 
ان تركب قطار التغيير .. التغيير الإيجابى الفعال. 

بدلا من آن تراقب الذين احدثوا تفييرا إيجابياً؛ كن واحد 
متهم؛ بل كن واحد من صناع التغيير الإيجابي. 

قطار التغيير الإيجابي سيقف بك عند المحطات التالية. 
وسيعلمف ما يلي : 
۵ كيف تعمل على الإرتقاء بذاتك 
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كيف تقوم بعملية التفكير الإيجابي. 

كيف تتحكم في تصرفاتك. 

كيف تتخلص من مشاعر الألم. 

كيف تحول مواقمك السلبية إلى مواقف إيجابيه. 
كيف تخلق الانسجاميه مع نفسك ومع الآآخرين. 
كيف تتخذ قرراء وتحسم الصراع داخل ذاتك. 
كيف تتمي معتقداتك وفيمك الجميلة. 

کیف تجادل. تناقش. توازن بین أدوارك. 

كيف تتخلص من القلق» الغفضب. الحسد. الخوف. 
كيف تضبط الميزانية. 
كيف تتعامل مع آحلامك. 
کیف تکون فاضلا. 


هذه المحطات هي فصول هذا الكتاب. 


١‏ - ايحث عن التغيير الايجابي داخل ذاتك.. 
لماذا تقبع ضي مكانك؟ 
اذا ترضی بان تسیر مع أو خلف هته الجموعء مطئطيء 
الرؤوسء» دون أن يكون لك وجودا؟ 
لاذا تكبت مشاعر الألم داخلك؟ 
فكر آن ترفع رأسك عاليا عاليا ليعانق هامات السحب 
بإمكانك أن تحقق الكثيرء فقط أطلق عتان المارد داخلك. 


۲ - لا تقل من شأاتفک 
عليك أن تؤمن بانك تملك طاقات إبداعية فعاله» تستطيع آن 
تحقق من خلالها الكثير من الإنجازات الرائعة وأن قدراتك 
وطاقاتكک غير محدودة. حاول أن ترتقي بمعتقداتك وأهدافكف 
إلى مستوى التغيير الايجابي الذي تتشده. ٠‏ 


۳ - حدد هدفك نحو التغيير بطريةة إيجابية. 
حدد ما ترید ولیس مالا ترید 
بدلا من أن تغير سلوكك بالرغبة في الانقطاع عن السهرء 
صمم على الرغبة في التهوض مبكر, لتلحق صلاة الفجر مع 
الجماعة في المسجد, أبحث عن ما لديك من إمكانات واعمل 
على استغلالهاء ولا تبحث عن ماليس لديك وتتعذر بذلك. 


A 


٤‏ - ثق في قدرتك على التخيير 
ردد ما يلي : 
آنا قادر على ذلك.. 
سافعل ذلك وحدي.. 
لا شيء يمتعني عن إحداث التغيير الذي آريده.. 
إنه ليس صعياً. 


ه - إيدأ.. الهم البداية. 
كل منا يرى ضرورة القيام بعمل ما يغير حياته إلى الأفضل 
ولكننا نتردد.. ودؤجل البداية. 
متی نبدا؟ 
لا تقع في مصيدة التأخيرء حاول أن تجرب البدايةء لن 
تتوقض» المهم أن تبداً.... الآن۔ 


٦‏ - حدد المعاناة واللألم الناتجين عن عدم تغيير هذا السلوك أو 
المعتقد السلبيء» والاستمرار في الحياة بهذه المشاعر المؤله. 
إلى متى ستظل تحمل حقداأً وضغينة لجارك بعد خلافكما 
آخر مرة؟ 
ما حجم المعاناة والألم الناتجين عن خوفك الدائمة 
اذا تصر على حمل ذكريات الماضي المؤلهء وتضعها دائماً 
آمامكک؟ 
اذا تظل منعزلاً عن الآخرين؟ 


۷ - ابتکر سلوکاً جدیداً بدلا من السلوك القديم المرتبط بمشاعر 
الألم والحزن 
التدخين سلوكاً تقصد من ورائه الاستمتاع.. أ ليس كذلك؟ 
ابتكر سلوكاً جديدا يحقق لك المتعة أيضا. 
ما رآيك بممارسة رياضة المشي؟ 
ما رأيك يالانخراط في العمل التطوعي؟ 
هل جربت مصاحبة الأخيارة 


۸ - تخیل الأٌحاسیس والمشاعر التي سوف تقطفها عتدما تقوم 
بتغيير المشاعر السليية 
ما اتعكاسها على حياتك الخاصة والعامة؟ 
كيف يراك الآخرون الآن؟ 


۹ دع اثتظر في محاولاتكک السايقة والتي فشلت فيها في 
إحداٿ ١‏ لتغيير الذي كنت تريده. 


-٠١‏ لا تخش السخرية من الآخرين. فالمردود الإيجابي للتغيير 
يستحق منك أن تتجاهلها. 


١‏ - حافظ على نتائج التغيير واستمتع بها 
عتدما تحصل على نتائج رائعه من عملية التفييرء حافظ 
على هذه النتائجء لأن التفريط بهاء ريما يعود بك إلى حالتك 
السابقة ويولد لديك شعوراً بان التفيير لن يكون مقيداً أو 


۰إ 


مجالات التغيير الإيجابي: 


للتغيير الايجابي مجالات كثيرةء يمكن أن تكون بداية موفقة: 
١‏ - الروحائيات / الرؤية 

تلعب الروحانيات دوراً كبيراً في تغيير حياتناء لأنها الأكثر 
عمقا والأعمق تأثيراء لأنها نظرتنا إلى الحياة وسيب 
وجودناء لذلك فان الإهتمام بها والعمل على الإنطلاق إلى 
التغيير من هذه القاعدة الكبيرةء مر ضروري ومهم فهناكف 
خطوطا حمراء ممنوع تجاوزها آو الإقتراب منها إلا بصعوبة 
بالغة وجهد مضن . 


۲ - القناعات 
قناعاتنا هي التي تحركنا.. تقرينا وتيعدنا 
ووراء كل تصرف آو سلوك معتقداً 

- عندما يطلب منك القيام يعمل ماء فإنك تيادر: 
آسض... لأنني غير مقتتعاً بعمله. أو هذه الأمور خارج 
قناعتي» آو... لا بأس انني مقتتع بذلك. 

٣‏ - السيطرة على المشاعر والأحاسيس وذلك بالتخلص من 
السلبيات والمواقف المؤلهء وتعلم كيفية تعمزيز الموافف 
الإيجابية واستيدال المواقف والتصرفات السلبية بمواقف 
آكثر إيجابية. 


تعلم كيف تخلق الانسجامية مع ذاتك وتبنيها مع الآخرين. 


۱۱ 


تعلم كيف تستثمر هذه العلاقة لتحقيق أهدافك بطريقة 
إيجابيةء بعيداً عن الأنانية والاستغلال. إستشثمر.. وظف.. 
وثمَنْ المواقف الايجابية للآخرين. ولا تتس فضلهم بعد فضل 
الله سبحاته وتعالى. 


۵ - المحافظة على الصحة 

الصحة الجيدةء مخزن متجدد للطاقةء وتساعد صاحبها على 
أداء مهامه دون تعب أو مللء وتمده بالنشاط والحيوية.ء لذلكف 
فمن الضروري المحافظة عليها بشكل مستمرء والعمل على 
بتاء جسم سليم قوي» وذهن نشط متجددء وأعضاء سليمة. 
والمحافظة على الصحةء يتطلب مراعاة الأمور التالية: 

التغذية المناسية واتياع العادات الغذائية السليمة. 

الابتعاد عن المنبهات والمخدرات والعقاقير المنشطة 

ممارسة الرياضة بشكل مستمر ومنتظم . 

الابتعاد عن الإرهاق والسهر. 

الاسترخاء بين فترة وأخرى. 

ويرى آنتوني روبن في كتابه أيقظ هذا الماردء بأن هناك 
خمس خطوات تساعد على التغيير ليكون إيجابياء مثمراً: 

١‏ - تأكد إن النمط القديم أصبح مقروناً عندك بالاحساس 


بالألم. 

۲ - تآکد إن النمط الجديد أصبح مقرونا عندك بالأحساس 
بالسعادة. 

۲ - تاكد إن النمط الجديد متوافق مع ما لديك من قيم 
ومعتقدات. 


۲۰ 


- عدم التخلى عن فوائد النمط القديم ومناضعه. 
۵ - كون رؤية للمستقبل لتقوم على إكتساب النمط الجديد 
كسلوك(۱). 


نقطة أخيرة ومهمة 


لا يجب آن يتم التفيير مهما كان إيجابياء على حساب معتقد 


۳ 


اتخذقرارا 


د 8 أ.. في عالمتا العريي - غير قادرين على اتخاذ القرار. 
الولدان فضي البيت.. 


المدرسون قي المدرسة.. 


المسؤوئون في العمل.. 
الزملاء.. الأقرياء.. 
جمعيهم: يبررعون فينا.ء عدم القدرة علی أتخاد القرارء ڊزڙرعون 


فينا التردد .. والخوف وعدم الإقدام. 
كنت مشاركاً في احدى الدورات التدريبية وكان النقاش يدور 
حول غياب إتخاذ القرار في مجتمعاتتاء وقد أبدى أحد المشاركين - 
يمداخلة ظريفة - ملاحظة فوية حيٿث فال : 
- هل لاحظتم في أغلب إعلانات الوظائف الشاغرةء ضرورة أن 
يمتاز المتقدم بالقدرة على اتخاذ القرار» واستطرد متسائلا - 


ما معنى ذلك؟ 
إنه يعني - بلا شك - توقعهم بان الأغلبية لا يستطيعون آتخاذ 
القرار. 


واتخاذ القرار... يجب أن يكون بين بديلين على الأقل أو آكثر. 
والقرارات تتراوح بین فرارات شخصية (خاصة) وقرارات عامة. 
وقد تکون قرارات سياسية آو إجحتماعية آو إفتصادية وهتاكف 


القرارات المردية والقرارات الاجتماعية. القرار الدي تقصدهد.. هو 


٤ 


القرار الإيجابي.. القرار الذي تتخذه أنت لتحسين ذاتك ووضعك 

الحالي» القرار الإيجابي الذي يغيّر حياتك إلى الأفضلء القرار 

الذي يضح حدا لعاناتك أو مشاكلكء ويقضى على حالات التردد 

داخلكف. 

مرة أخرى - وكالعادة - نتساءل... كيفة 
لتتخذ قراراً فعالا وإيحابياء يجب مراعاة ما يلي: 

١‏ - يجب أن يكون قرارك إيجابيا.. بمعنى آن يحدث نقله إيجابية 
في حياتك... وأن يكون القرار بصيغة إيجابية.. قرر ما تريد 
آن تفعل» ولیس ما لا ترید . 

۲ - استخلص الحقائق... قبل اتخاذ القرارء يجب أن تكون آمامك 
حقاتقاً وأرقاماً ومعلومات مستخلصه. 

٣‏ - حلل المواقف قبل إتخاذ القرار. واطرح البدائل المتاحة. 

٤‏ - اختر حلا واحداً من البدائل السابقة. 

ه - اعمل على تتفيذ القرار ولا تتردد. 

- قيّم نتائج إتخاذ قرارك. 

۷ - تحمل النتائج التي تفرزها قراراتك. 

۸ - حاول آن تكثر من إتخاذ القرارات» واستمتع بذلك. 

٩‏ - عندما تنجح باتخاذك القرار الصائبء» لا تنس أن تكافيء 
تفسك» ولا تتس أيضا أن تساعد الآ خرين الذين ساعدوك في 
تحقيق هذه النتائج. 

٠١‏ - حافظ على النتائج... الوصول إلى النجاح سهلا ولكن 

المحافظة عليه صعبة. 
١‏ - الأهم أن تتعود وتدرب نفسك كشثيرا على اتخاذ القرارء 
ليصيح لديك عاده! 


1٥ 


اعرف عقلك الياطن (اللاواعي) 


إن معرفتك لذاتك وطاقتك هي الطريق إلى الإيجابية.. 
طريقك إلى التجاح الوصول إلى ما تريد. إن هذا العقل الذي 
تملكه. طاقة كامنة وقدرة خلاقة مبدعة... وقد يكون مدمرة. 

هل تعلم ان لك عقلين؟ 

عقلك الواعي وعقلك اللاواعي؟ 

LIES‏ الواعي الدي يتعامل مح عا)كک الخارجي؛ والدي 
تستخدمه للقيام بكافة أوامرك الإدارية كالتفكير والتساؤل 
والتعامل مح المنطق» وهو الذي يتلقى المعلومات ويقوم بتوصيلها 
إلى العقل الباطن أو اللاواعي. ويعمل في حالة اليقظة ويتوفف 
عن العمل في حالة النوم. 

آما العقل الياطن آو اللاوأاعيء قانه الطاقةء المبدعةء الخلاقةء 
لا يفهم منطةاً ولا يميّز بين الخطاً والصواب» ويقوم بالعمل في 
حالتي التوم واليقظةء وينظم أفعالنا اللا إرادية كالتنفس والدورة 
الدموية وهضم الطعام وغيره. ويقوم العقل الباطن بتخزين 
المعلومات والصور والتجارب والاشكال والأصوات والألوان 
والمهارات والعادات وتجارب الماضي والمواقف والأسماء والروائح. 
ويحفظها مدة طويلةء ويمكن الرجوع إليها بين فترة وأخرىء. 
وتتفاوت المدة اللازمة لإسترجاع المعلومة (الصورةء الصوت. 


اللاحساس) من حالة إلى حالةء ويعود ذلك إلى طريقة تخزين كل 
منهم. 

قد تشاهد شخصا تعرفه»ء ولكنك نسیت اسمه آو نسیت آين 
أو متى التقيت بهء ويعد فترة - ريما لحظات أو ساعات آو مدة 
أطول من ذلك - تتذکر اسمه آو تتذکر متی التقیت به. 

هل استيقظت ليلا وشعرت بالجوع أو الظما؟ إن عقلك 
الباطن هو الذي آثار هذا الاحساسء» دون أن تشعر. 

هل آقلقك عدم تذكرك آموراً مهمة حول موضوع ما يشغلك. 
ويعد فترة. وجدت ما تبحث عنه؟ إنه عقلك الباطن الذي ذكركف 
به. هل جريت أن تضع المنبه لإيقاظك مبكراً - على غير عادتك 
- ووجدت نفسك تستيقظ قبل أن يعمل المنبه! 


کیف حدث ذلك؟ 
يبيساطة . لقد آوحیت إلى عقاف الياطن. وفمت بيرمجته 
للقيام بالأعمال السابقة. 


إلى الأسطر القادمة.. وطرق برمجة العقل... 
العقل الباطن - كما أسفلنا - يتلقى العلومات آو المؤثرات من 
العقل الواعي من خلال الحواس»ء حيث يقوم بتخزينها بطريقة 

سريعة. 

من هنا تدخل إلى بداية البرمجة أو إعادة برمجة أنفستا: 

٠‏ تقبّل المواقف الإيجابيةء أكثر منها في حياتك, لأنها سوف 
تختزن في عقلك الباطنء وسيعود إليها في موقف تحتاج فيه 
إلى الإيجابية للتغلب على المشاكل والأحداث المؤله. 

٠‏ ليكن قلبك داثماً رطباً بذكر الله. 
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داوم على الصلاةء أكثر من الدعاء. 
ه ابتعد عن شؤم المعصية. 
٠‏ تصفح الصفحات المضيئة لحياة الرسول بل . 
ه اقراء سير العظماء والناجحين. 

كل ذلك» دون آن تشعر؛ سيقوم ببرمجة عقلك. اليرمجة 
الإيجابية المطلوية. 

نحن ميرمجون! وتصرفانتا تمكس هذه البرمجة. والبرمجة قد 
تكون طبيعيةء تكونت من خلال الأحدات والمواقف المتراكمةء وقد 
تكون برمجة عشواكيه. والبرمجة قد تكون مقصوده ومستهدفه! 


کیف تتم البرمجةة 

© تلعب البيثة من حولناء دوراً رئيسيا في هذه البرمجة منذ 
الصغر,. نتلقى الأوامر من الوالدين.. والأقرياء.. والمدرسين 
نحاول أن نقلّد الذين من حولناء نخالط الأصدقاء في 
المدرسة والملعب! 
تخالط زملاء العمل والأصحاب. 
إن العمل ذاتهء الجو المحيط بناء الآخرينء جميعهم يؤثرون 
فينا تأثيرا دون أن نشعر بذلك. 

© الآحداٿث الكبيرة والصغيرة والتي تحدث لناء يلتقطها العقل 
اللاواعيء لتساهم في هذه البرمجة. لا شك إن عقل كل منا 
يخترن حادثة سعيدة أو محزنةء قاح باتخاذ موقف مسبق 
بناء على هذه الحادثةء والمعالجون النفسيون والإجتماعيون. 
يعرفون هذه الحقيقةء ويعتبرونها مدخلا رئيسياً للعلاج. 


۱۸ 


وسائل الأعلام المختلفة من تلفزة وإذاعة وصحافة وكتب 
والمحطات الفضائية والمجلات والجرائد .. إنها الأكثر تآثيرا 
والأعمق آثراً. 

المواقف العاطقية الحادةء سواء مواقف الفرح آو الحزن... 
لحظات النجاحء الزواج» تحقيق الحلم» الفراقء السفر 
العلاقات العاطفية.. المحن» الطلاق. التفوق. المغاجاأة. 


الأخيار السارة. 
والبرمجة فد تكون شعورية ومقصودةء ويتم ذلك عن طريق 
التكرار أو الايحاء. 


فالتكرار» وهو نقطة مهمة في البرمجة الشعوريةء يولد 
إستجابة العقل الباطن للكلمات أو السلوك عند تكرارهماء 
لذلك فان عدم تقبل الكلمات السلبية والمواقف المؤله هو 
الطريق الصحيح إلى الإيجابية. 

ماذا تتوقع من إبتك وأنت تتعته بالفشل وتكرر عليه 

- یا فاشل.. آنت فاشل.. اذا تفشل داکماً؟ 

ببساطةء سوف يتلقى عقله الباطن هذه الإشارةء وبالنكرار 
سيستجيب لهاء وتولد لديه فقتاعة بأنه فاشل.. وسيتصرف 
كما بفعل الفاشلون . 

وتتم البرمجة المقصودة عن طريق الايحاء وبرامج الاسترخاء 
الذاتيء وسنتكلم عنهما في موضع آخر.. 
ولعل آ-خطر ما في عملية البرمجة هو التكرار.. 
التكرار الإيجابي يولد شعورا ومواقف إيجابية. 
التكرار السلبي يولد شعوراً ومواقف سلبية. 


۱۹ 


6 لا تقبل السابية 
عندما تقول لأحدهم: 
- آراف کسولا 
يبادرك معترفاً بذلك. ويبرر لك هذا الانطباعء ولا يتوقف 
عند هذا الحد. بل يتصرف في نفس اللحظة كما لو كان 
كسولاء وترى ذلك منعكساً على هيئته النفسية وحالته 
الذهنية ومظهره الخارجي . 
عزز الموافف الإيجابيةء تقبل الإيحاءات والرسائل الإيجابية. 
لأنها تدفع الإنسان إلى العمل والمثابرة وتحقيق النتاقج 
الإيجابية. 
هل احتفظت في يوم من الأيام بقول مآثور أو بيت شعر أو 
حكمة أو أحد الأمثال الدراجةء أو علقت ذلك على جدار 
غرفتك آو مکتبكد؟ 
اذا آبديت إهتمامك وإعجابك بهذه الكلمات؟ ) 
السيب يعود إلى ما تفعله هذه الكلمات من إيجابية وداضعية 
القرآن الكريم يزخر بالإيجابية والدافعية التي تبدأ من ولادة 
الإنسان إلى موته... بل إلى ما بعد موته! 
# وكذلك السنة النبويةء فقد كان الرسو ل بء معلماً وهادياًء 
يعمل على بناء نقوس أصحابهء يحمسهم بأفواله وأفعالهء 
باعثاً فيهم الحياة المليئة بصور العطاء والإيجابية 
۵# سيرة الخلفاء الراشدينء والصحابةء والقادة المسلمين 
والعظماء منهمء تعكس هذه الإيجابية المزروعة في صدور 
الرجالء والمتمثة بافعالهم الرائعة المؤثرة. 
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© تراشا وآدبنا وإنتاجنا الفكري. لا يخلو من هذه الايجابية 
والتفاؤل. 
کنت أعلق علی جدر مکتبي؛ بيت شعر للمتتبي: 


وإذا كانت النقوس كبارا 


بهذه الكلماتء وكان زملائي يض ا لا يخفون إعجابهم بھا. 


كيف تتم عملية الإدراك: 


يزخر العالم من حولنا بكثير من الأشياء والموجودات التي 
ندركها ونحس بهاء و[إحساستا بالشيء هو إستجابة فورية 
لتأثيره» يتيعه»ء إضفاء معنى وتفسيراً لهذا الإحساس وهو ما 
يسمى بالادراك الحسي. عندما ترى وردة حمراء جميلةء فانتا 
نراها كمجسم ملون. إضافة إلى ذلك فإن لها معنى آخر... قد 
يكون موقفاً آو رمزاً في حياتنا.. عندما تسمع صوت والدتك 
عبر الهاتف على بعد آلاف الأميالء» فانه لا يقتصر على كونه 
مجرد کلمات أو حروف. إنه شیئا خاصا له معنی... قد یکون 
شكلها أو راتحتها أو صور الأمومة والحنان.. والإحتضان. 

الإدراك عملية أساسية:ء يتم من خلالهاء فهم الأشياء 
والحوادث والمؤقرات البيئية من حولنا. لذلك لا بد من وجود 
مؤثرات خارجيةء متمايزهء يسهل التمييز بينها ووجود حواس» 


۲١ 


تعقبها عملية سريعة في الذهن, وإدراكنا للمؤثرات محدوداء ولله 
سيبحانه وتعالى حكمة ورحمة بتاء رغم إن عالنا الخارجي رحب 
وغير محدود . 


ويتم الادراف الحسيء عندما ترد إلى الدماغ معلومة آو موثر 
خارجي بواسطة الحواس» فانه يستقبلها من خلال الأعصاب 
الحسيةء يقوم الدماغ بعد ذلك بفحص هذه المعلومة وذلك 
بالرجوع إلى الذاكرةء ليبحث عن هذا المؤثر كصورة لشخص 
معروف» او صوت آله سبق سماعهاء او آسترجاع طعم شيء ما آو 
راقحتهء آما إذا كانت المعلومة جديدة بالنسبة له كوصف لمدينة لم 
يسيق زيارتها أو حدث لم تشارك بهء فانه يقوم بعملية (تركيب) 
لهذه المعلومة ويخزنها في الذاكرةء ويتم بعد ذلك التعبيرء سواء 
كان لقظيا أو غير لفظي . 

والحواس المعروفة هي حاسة اليصر / السمع / الشم / 
الحس / التذوق» ويضيف د. محمد التكريتي» حاسة الإحساس 
الحركي المتمثل في معرفة مواقم أعضاء الجسم أثناء حركتها 
دون الالتفات أو النظر إليها. 

ِن لكل إحساس من هذه الحواس. نمطاً يميزه وبالتالي یمیز 
صاحيهء فهتاف ألنمط البصري الذي غلب عليه الإهتمام 
بالصورة. وهناك النمط السمعي الذي يتأثر بالكلمة والصوت من 
حيث شدته ونبرته ووضوحه» وهناك من تؤثر فيه المراقف 
الحسية (المشاعرء اللمس» الحركة) ويتأثر بها . 

ويرى الدكتور محمد خليفة بركات في تحليله لعملية الإدراكف 
ما یلی: 
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)١(‏ تتوقف عملية الادراك على سلامة الحواس حيث أن 
الحواس السليمة تؤدي إلى الوضوح الدي يساعد على الادراكف 
السليم.. 

(۲) تتطلب عملية الأدراك نوعاً من تركيز الانتباه الذي يؤدي 
إلى حصر الطاقة العقلية في موضوع الادراك بحيث يكون آكثر 
وضوحاً من باقي المثيرات الأخرى. 

(۳) يتوقف الادراك على قدرة الشخص على تمييز موضوع 
الادراك واعطائه معنى خاصا في ضوء ادراك العلاقات بينه 
ويبن المدركات الأخرى ضي البية۔ 

(٤(‏ إن عملية الادراك تتطلب الريط بين المدرك الجديد وبين 
المدركات السابمة التي تكونت من الخبرات السابقة وتكوين 
علاقات معينة بين المدرك الجديد والمدركات القديمة. 

(۵) يصحب عملية الادراك أو يتبعها مباشرة نوع من الشعور 
الوجداني المرتبط بهذا المدرك. وتؤثر هذه الحالة الوجدانية في 
توجيه هذا الادراك والاستمرار فيه أو الانتقال منه إلى مدركات 
آخری. 

(1) إن عملية الادراك ليست مبتنية كلها على المثيرات 
الخارجية أو المحسوسات» بل اننا نضيف إليها من خيرتنا 
وتجارينا الماضية, ولهذا يختاف الناس في ادراكهم موضوع واحد 
بقدر ما يستطيع كل منهم آن يضيف إليه من عنده من رابطات 
ومعاني مستمدة من الخبرات السابةة(). 


۳ 


تحرف على المراحل المنطفيهة للدهن 


يحتفظ الذهن بمراحل منطقية؛ تتوزع فيها المتغيرات التي 
تشكل آساسا لتكوينهء وهذه المتغيرات مرتبة حسب تآثيرها في 
بعضها البعض» ومن هنا تكمن أهمية معرفة هذا الترتيب 
المتسلسلء ومدى القدرة على التغييرء إذ إن لكل مرحلة مستوى 
يخصه»ء ويؤثر في المستويات التالية لهء وقد فام روبرت ديلتز 
(5ااا٥‏ ٠م٥)‏ بشصميم هذه المستويات والتي تظهر في الشكل 
التالي("): 


٤ 


والمستويات التي ابتكرها ديلتز هي؛: 


| - مستوى الروحانية والرjية (SPIRITUA L / VISION)‏ 
وهذا المستوى هو الأعمق» ويتعلق بعملية وجودتا ودورنا في 
الحياةء ونظرتتا العميقة نما حولنا. ما أهدافتا... وما هي 
رؤيتنا التي تحدد هذه المكونات. والقدرة على التغيير في 
هذا المستوى يتبعه النجاح في تغيير المستويات التالية 

بسهولة. 
۲ - مستوی الذات ۱9٥E N717۷‏ 
هذا المستوى يجيب على السؤال التالي: 
من آنا؟ 
ومعرفة الذاتء» يتبعه بناء القناعات والقيم التي تحدد تصرضا 
وسلوكتا الذي يمثنا. 
۳ - مستوى القناھات BELIEFS AND VALUES pal‏ 
يجيب هلى السؤال الكبير... لاذا؟ 
ولقد ذكرنا سابقاء أن وراء كل سلوك قصداء وأن تصرفاتا 
تخضع لهذه القناعات التي توجهنا للتعامل مع الآاخرين 
والأحداٿ من حولنا. 
٤‏ - مستوى القدر|ت CAP1I8ILIT71IES‏ 
بعد أن نقتنع بالأشياء من حولناء وان العقل لا يعارض على 
ذلك» يآتي السؤال التالي: 
كيف كيف آنجز هذا العمل بعد قناعتي (إقتناعي به) 
ما هي المهارات اللازمة لذلاف؟ 


E 


6ÊHA^۸V10 8S8 مستوی السلوکیات‎ - ٥ 
ماذا أفعل؟ ما هو التصرف المناسب؟‎ 

ٹ - مستوى |ılبiıة ENVIRONMENT‏ 
هنا تكمن الإجابة على السؤالين التاليين+ 
متی؟ 
وآين؟ 
أقوم بهذا التصرف. 
مثلا.. عندما تسأل شخصا عن حالة الغضب التي تنتابه:- 
- آين تفقد السيطرة على تصرفاتكف؟ 
- عندما أكون فضي العمل . 
- ومتی3 
- في فترة الصباح. 
لذلك» فان علاج هذه المشكلة سيكون سهلا عند تغيير هذه 

المرحلة الحرجة. 

ملا حظات حول هذه المستویات: 

١‏ - تؤثر هذه المستويات في بعضها البعض تأثيرا تنازليا من 
الأعمق (الأعلى) فالأقل عمةا (الأسفل)ء لذلك فمن 
الصعوية أن تطلب من شخص ما أن يغيّر تصرفاته السابية 
دون ان تتجح في تفيير فناعاته التي تعكس ذاتهء بتاء على 
رؤيته الخاصة. 

۲ - لتغيير التصرفات السلبية إلى إيجابيةء يجب أن تعمل على 
تغيير المستويات الأكثر عمةاًء لتحصل على التغيير المطلوب. 


۲٣ 


كيف تستفيد من هذه المستويات: 


آولا : 


ثالثا 


رابعا 


يمكن إستخدامه على المستوى الشخصيء» حدد يوماً واحداً 
للإجابة على الأسئلة المختلفةء ولتكن بدايتك بالمستوى 
الأعمق. 

ما هو هدفي في الحياة؟ ما هو دوري / رسالتي / رؤيتي 
لا حولي مع من أعمل لتحقيق هذه الرؤية؟ 


وفهم الطريقة المي لناقشتهم وتحديد مستوى النقاش 
معهم. 
عندما تطلب من شخص ما أن يقوم بعملء وتكون إجايته 
آنه لا يستطيع أن يعمل ذلك» أو يبادرك بالسۇال.. كيف 
الوصول إلى ذلك تكون الإجابة بالعمل على اكتشاف 
القدرات الكامنة لهذا الشخص. 
قد يسالك آحدهم: لاذا تقوم بذلكة 
ربما يحاول - دون أن يشعرك أو تشعر آنت بذلك - 
معرفة قيمك وقناعاتك التي دفعتك إلى هذا التصرف. 
: استخدام معرفة هذه المستويات في علاج المشكلات 
المختلفة. 
: معرفة هذه المستويات أحد الركائز الرتيسية للتجاح في 
تفيير الآخرين» إذ يجب مخاطبتهم والتعامل معهم حسب 
متانه وعمق هذه المستويات, والتأثير في المستويات الأعمق 
قبل الشروع في مناقشه المستويات الأقل عمةا. 


۲۷ 


تعرف على الأنماط الرئيسية لحدشثك: 


هل آنت سمعي / بصري / حسي3 
لتعرف الهدف من هذا السؤالء اقرا العبارات التالية: 


عبارات بصرية: 
إنني آرى التقطاة التي تتكلم عنها. 
إلق نظرة على الموضوع... 
إذني آرسم صورة. 
لا بد من تسليط الأضواء. 


عبارات سمعية: 
لأيكن صوتك مسموعا. 


لا تحرك ساكناً. 


تحاول إثارتي. 
اشعر بصدق نواياك . 


۸ 


إنك تتكلم بحرارة. 

جميع المبارات السابقة قة تبدو مألوفةء نستخدمها جميعا 
بدرجات متفاوته» وقد نستخدم عبارات متشابهه.. 

ولتوضيح ذلك.. تخيل آنك تمارس الرياضة على الشاطىء في 
يوم غائم. ويظهر في الأفق. سفينة عملاقةء تطلق صوتاً قويا 
متلاحقا. 

هذا المشهد» يشمل الأنماط الثلاثة التي نتکلم عتها تنمط 
حسى (غائم) و بصري (السفينة / البحر) وسمعي (صوت 
الإنذاں). 

وقد آستقةر المشهد في ذهنك بطريقة يقة خاصةء ولكن درجات 
الأنماط الثلاثة غير متساويةء إذ أن أحد المؤثرات الثلاثة كان آكثر 
وضوحاً وتأثيراً عليك من غيره. وللدلالة على ذلك تخيل أن هذا 
المشهد قد حدث أمام شخص آخر في اللحظة نقسها.. هل 
سيستقبله بنفس الدرج33 ماذا لو كان هناك شخص ثالث 
أنت» ريما تقول: إنه يوم لطيف. 
وآخر سيقول: إنها باخرة عملافة! 
وسیرد الثالث: كان صوتها عاليا! 

إن هذا الشىءء. يعود إلى إختلافنا في استقبال هذه المؤثرات 
وقيام عقل - كل واحد منا - بعملية إدراك سريعةء يتبعه تعبيرا 
قد يتخذ شکل حرکه (إیماءء) آو صوت أو كلمة آو صمتاً آحپانا . 

طريقة استةبالنا وتشكيل المشهد الداخلي» يسمى «بالنظام 
التمثيلى». ) 


۲۹ 


إضافة الى الواقع» والأنماط الثلاثةء فان هتاك قوة الخيال.. 
تلك القدرة الكامنة داخل أنفسناء التي تنقلنا من عالم الى آخر 
وتخلق لنا المشاعر والأحاسيس والأصوات والصور المختلفة. 

إن المشاهد الناتجة عن قوة الخيالء غير مستقرة في 
الذاكرة.. إنها مشاهد إنشائيةء استطاع عقلك الخلاق أن يركبها 
دون آن يكون لها واقعاً. 

بامكانك أن تتصور او ترکب صوراً لم تکن رآیتها من قبل» أو 
تسمع أصضواتا لم تكن سمعتها من قبلء بالاضافة إلى سماعك 
حديث نقسك الد ا خلي . 


وید کر د . محمد التكريتي بان هناك ستة آنماط داخلية هي(٤):‏ 


١‏ - صورة داخلية من الذاكرة ص د 
۲ - صور داخلية إنشائية ص ن 
۲ - سمع داخلي من الذاكرة س د 
۵ - سمح داخلي ذاتي س د 
1 - إحساس داخلي ج د 


أن معرفة النمط السائد لجلسيكء» يقودك إلى عالمه بسهولة 
والقدرة على التفاعل معه. 

والأنماط الرئيسية الثلاثة: تتاسل إلى نميطات صغيرة آكثر 
دقة وتحديدا. 

فالصورة سواء كانت من الذاكرة أو تم إنشاؤهاء لها ما 
يمیڑها من حيث الحجم والوضوح... والألوان... هل هي داخل 


"e 


إطار أح إنها غير محددة؟ 

والصوت يختلف من حيث شدته ودرجته ووضوحه ونغمته . 

والإحساس يمكن أن نميّز بين أنواعه المختلفة المتمظة في 
النعومة والخشونة والإحساس بالحرارة والبرودة... شدة الموقف 
وطبيعته . 

وتختلف استجابتا لهذه النميطات. أو ملاحظتا لها من 
شخص إلى آخرء فهناك من يهتم بحجم الصورةء ويصر على أن 
تكون كبيرةء أو هكذا يراهاء ومنا من يفضل نغمة الصوت على 
شدته» أو يستجيب للتعومة آكثر من الخشونة وهو ما يسمى 
بالنميطات الحرجة,ء أو ما نقصد به النميطات الأكثر تأثيرا والتي 
نستجيب لها أو تلفت نظرنا أكثر من غيرها. 


اشارة لابد منها: 

١‏ - جميع الأنماط الثلاثة موجودة داخل كل مناء ولكن هتالف 
نمطا سادا لا يمكن تجاهل بروزة. 

۲ - معرفتك لنميطات جلسيك آسهل من معرطتك لنميطاتك . 

٣‏ - معرفتك لنميطات الآخرين يساعدك في التآثير عليهم. 

٤‏ - معرفتك لهذه النميطات يساعدك كثيرا في تتمية المواقف 
الإيجابية والتخلص من المشاعر السلبيةء وذلك بزيادة أو 
تقليل التركيز على هذه النميطات. 


إستنباط النظام التمثلي: 


بلعب معرطة النظام التمثيلي للشخص دورا رگیسیبا في تسهيل 


۳١ 


عملية الألفه والإنسجام مع الآخرين. وهذه العملية ليست سهلة 
فضي البداية ولكن يمكن الوصول إليها بالتكرار والتدريب وذلك 
بادخال الشخص في حالة ذهنية معينةء ورصد حركاته وإشاراته 
والتدقيق في كلماته. فهناك من يقول هل رآيت» بينما يقصد هل 
سمعت ما أقوله. وكما اشرناء فإن إشارات الوصول العينية. 
تلعب دوراً بارزاً في كشف حقيقة مشاعره وأقواله وأضعالهء لأنها 
مرتبطة عصبيا في الدماغ وتعكس كل حاله من الحالات الذهنية 
المختلفة. فآصحاب التنمط الصوري» يميلون إلى تصوير العالم 
من حولهم» فهم يرون الأشياء وعباراتهم غالبا تكون سريعهء 
متلاحقه لرصد هذه الصور قبل مغادرتها آذهانهم. 

ماذا عن أصحاب التمط السمعي؟ 

يمتاز أصحاب النمط السمعي بعبارات منتقاهء حركاتهم 
قليلةء لأنهم في لحظة إنصات واستمتاع لحديث الآخرين» 
يمتازون ببطء في الحديث, والتركيز على مخارج الحروف 
والإهتمام بتوصيل الكلمات إلى محدثهم بصورة واضحةء لأنهم 
يتوقعون الاهتمام والإنصات من الآخرينء ويمتازون أيضا 
بالقدرة على إيصال الكلمات للآخرين, ولا يترددون بالمشاركة في 
المواقف الحاسمة ويجدونها فرصة لتوصيل اصواتهم. 

أما أصحاب النمط الحسي (الشعوري) فإن كلماتهم تخرج 
عميقةء بطيئةء تصحبها أهةء صادرة من الأعماقء ينظرون الى 
الأسفل وهم يتحدثون الى الآخرين آو يستمعون إليهمء يتجينون 
التظر في وجه محدثهمء خوفاً من إكتشاف مشاعرهم الداخلية. 


۳۲ 


كيف تقراً إشارات الوصول العينية 


عرفنا الأنماط الداخلية الستةء وهذه الأنماط مريتطة بحركة 
العينين اللتين تكونان في وضع معين عندما يتصل الذهن بذلك 
الجزء من الدماغء وبمراقبة عينيٌ محدثك» يمكنك معرفة النمط 
آو الحالة التي هو فضيها. هل يركب صورة أم يتذكر حدثاً آم 
يستمع إلى صوته الداخلي. والشكل التالي يوضح الأنماط الستة 
وحركة العين في حالة كل تنمط(): 


Ve VR 

Ac An 

K Ap 

VR‏ -— صورة داخلية من الذاكرة وتكون حركة العينين للأعلى 
على جهة اليسار. 

٥‏ - صورة دخلية آنشاتية وتكون حركة العينين للأعلى 

جهة اليمين . 
۴ - سمح داخلي من الذاكرة وتكون حركة العينين إلى جهة 


اليسار. 


۳ 


٤‏ - سمع إنشائي وتكون حركة العينين إلى جهة اليمين. 
2 - سمح داخلي ذاتي وتكون حركة العينين للأسفل جهة 
اليسار 
× - إحساس داخلي وتكون حركة العينين للأسفل جهة 
اليمبن. 
«وأغلبية الناس تتطبق عليهم هذه الإتجاهات عندما يكون 
في ذهن الواحد منهم أحد الأنماط الستةء وهناك حالات تكون 
الإتجاهات فيها معكوسة وهي الحالة التي يكون عليها الأعسر 
وحركة قوم (الباسك) في شمال آسبانيا(). 


٤ 


ر © ر 0 
نم معحتقد اتاك الأيجابية.. وتخلص من السلبية 

ما المعتقدات التي تؤمن بها؟ ما المعتقدات التي يؤمن بها 
الناس من حولك؟ ما المعتقدات المشتركة / المختلقة أيضاً سواء 
كانت معتقدات إيجابية آو معتقدات سلييه؟ اكتب هذه المعتقدات. 
اقرا (استمع معي) إلى ما يلي. 
- أعتقد إن. 
¬ دعنی: لست مقتتعاً به. 
- آنا مقتتع بعكس ذلك. 

السوال الكبير .. ماهي المعتقدات, تلك القَوة الجبارة التي 
تحرکنا؟ 

الإعتقاد ... هو "الشعور اليقيني تجاه الشيءء هناك آشياء 
تفكر بها ولكها ليست اعتقادا "هكذا عرفه الشيخ الزميل صلاح 
الراشد » وأعجبنى بقوة, 

والإعتقاد هو ما وصل الى درجة كبيرة من التحكم وعدم 
القدرة على الإفلات منه كالعقدة التي تربط أو تلف حول شى ما 
لإحكامه. 

والقناعات قد تكون سلبية أو قناعات إيجابيةء وفد تكون 
أيضا قناعات فردية شخصية وقناعات إجتماعية يتمثل بها 
المجتمع. 

لنتمعن معاً في هذا القناعات .. 


o 


الشباب مستهتر / المراة ضلع أعوج / الأندية الرياضية 
مضيعة للوقت / آنا أغضب بسرعة / آنا أجد نفسي مع أبنائي 
/ صحتى تتدهور / الزواج شر لابد منه / التعليم لم يعد يجدي 
نقعاً / الزواج حصن / لا يمكن أن أسبح / هذه المشكلة تزيدنى 
قوة وصلابة / البنت مالها إلا البيت / الرجل شايل عيبه وهكذا. 

هذا الأمثلة السابقة هي قتاعات .. مزيج من القناعات العامة 
والقناعات الخاصة. مزيج من القناعات الايجاببة والقناعات 
السلبية. 

عندما تتخيل الناس أو المواقف من حولك» حسب اعتقادك. 
فانك ستجنى - حقيقة - ما كنت تعتقده. 

"الزواج نعمة" ... ستجد الزواج نعمه. 

'التاس خبثاء ستجد أغلب الناس خبثاء. 

إن الوقوف على حجم المشكلة بصدق, والرغبة في حلهاء هو 
بداية الإيجابية والحل لهذا المشكلة. كنتت ردد في السابق بانتى 
آملك ذاكرة مثقويةء بينما يرى الأخرون عكس ذئلك. ولكن يعد 
حضوري بعض الدورات المتعلقة بالهندسة النفسية والبرمجة 
اللغوية للذهن (۴-ا١).‏ واطلاعى علی کتب مؤڈرة ومتفرقة حول 
هذا الوضوع وجدت نفسي آردد - اعتقد أنني بحاجة إلى بعض 
تمارين التركيز وتقوية الذاكرة وهو ما فعلته حهاً. 

وهنا لابد من الاشارة إلى الجهود المباركة التي يقوم بها 
الدكتور نجيب الرفاعي حفطه الله. وكذلك فان للاستاذ الشيخ 
صلاح الراشد جهوداً مماظة. ستكون مؤثرة إيجاببا فى هذا 
المجال» آدعو الله أن يوفق جهودهما. ٠‏ 


۳٣ 


إن استثمار حدوت المشكلة من خلال الاعتقاد بائها قد حدثت 
لصالحناء وضرورة العمل على الاستفادة من قوة هذا الاعتقاد» 
يدفع المرء إلى البحث عن الجانب الايجابي لهذا المشكلة. 

أن تكييف المشكلةء والنظر إليها بزاوية إيجابيةء هو في الواقع 
تغيير الاعتقاد حولها ويالتالي تغيير السلوك أيضا. 


من آين تأآتي هذا القتاعات؟ 


إن البحث عن المصادر التي تبني قناعاتتا ومعتقداتتاء بحاجة 
إلى مساحة كبيرة لايمكن أن تحتويها الصفحات الملخصصة لهذا 
الفصل. لذلك فاننا سنتناولها باختصارء وسنعود إليها - لاهميتها 
- في مساحة آكبر إن شاء الله. 


-١‏ الوالدان 
يلعب الوالدان دورا كبيرا في تأسيس هذه القناعات والعمل 
على تأكيدهاء فمنذ البدايةء ينهال على الطفل سيلا كبيراً 

من الأوامر والنواهي ... والمواقف. 

لا تفعل .. ابتعد ... عیب : 

هذا الأوامر تتتج سلوكاء وبالتكرار يرسخ هذا السلوك ويصيح 
إنعكاساً لهذا القتاعة. 


-٣‏ الأقرباء والأصحاب 
یشاهد د الطلفل الكثير من التصرفات, ويسم يعض الكلمات 


مواقف معینه. 


۳۷ 


٠ .. المدرسة‎ -٣ 
يتلقى الطفل الأوامر الحازمة من مدرسية أو من إدارة‎ 
المدرسة: قف.. إجلس.. إحفظ.. آكکتب.. إسمح.. لا تلعب‎ 
١ ولاتناقش.. لاتناقش‎ 
فى التهاية.. يتولد عنده الشعور بضرورة تطبيق هذه الأوامر‎ 
. وتخلق عنده آیضاً قناعات بها‎ ۰ 


-٤‏ وسائل الاعلام 
وهى الأخطر ... والأقوى تآثيرا بما تحتوية من تفوق وسبق 
وکفی 


۵- الحوادت 

الحوادث سواء كانت صغيرة آم كبيرةء تظل محفورة في 
الذاكرة وتتعكس موقفاً متلازماً. 

من يتعرض لعملية نصب آو احتیال» تجاه شخص معین (رجلا 
كان آو إمرأه) من جنسية معينة أو ديّن معينء فإنها ثولد لديه 
قناعةء بان هؤلاء الأشخاص - من هذه الجنسيةء جميعهم 
محتالون ونصابون!؛ ويالتالى فإنه يمتنع عن التعامل معهم مرة 
آخرى. ومن يتعرض إلى مساعدة خاصةء تنقذة من ورطة 
معينهء فانها تفرز لديه قناعة بان «الناس للناس» و «الدينا 
بخیر».. وهكذا۔ 


النتائج السابقه 
إذا نجحت مرة واحدة»ء فانها تخلق لديك قناعة بأنك ولدت 


۳۸ 


نا جا وال لنجاح يولد الثقة في ا لأنفس والثقة تقرز ال لتجاح» 
وتدفع إلى البحث عن فرص آخرى. 


۷- التنظرة إلى المستقبل 
نظرتنا إلى المستقبل» متمثلة في التحدي» تخلق لدينا 
معتقدات جديدةء ترسخ بتحقيق النتائج»ء وتخلق لدينا حالة 
ذهنية متقدةء تدفعتا إلى كسرحاجز التحدى ... وعندما 
نقطف النتائج ... تتحول إلى قناعه ! 


۸-المطالعة والرغبة في المعرفه 
إن الاطلاع والمتابعة - بكافة الوسائل والطرق يخلق انفتاحاً 
على العالم الخارجى وتجارب الآخرين .. ونتائج هذه التجارب 
تكون قناعات ومعتقدات جديدة. 


كيف تعزز معتقدا (إعتقادا) إيجابيا 


-١‏ إختر أحد المعتقدات القوية لديك (السرعة طريق الهلاكف) 

-٣‏ نَم هذا المعتقد حتى يصل الى درجة الإقناع وذلك بمخالطة 
اللأشخاص المتضررين من نتائج السرعة كالمعقدين والمصابين 
وآهالي المتوفين. 

-٣‏ قم بزيارة المستشفيات المخصصة لمرضى حوادث السيارات. 

! أفضحص شعورك الأن‎ -٤ 
ستكتشف أن قناعتك (معتقدك) السرعة طريق الهلاك قد‎ 
أصبح أكثر قوة وسوف تعمل جاهدا على تعزيز هذا المعتقد‎ 


۳۹ 


وإقتاع الأخرين بالعمل على تخفيف السرعة» وقد تتطوع في 
الجميعات الخيرية التي تقف وراء هذا المقتعد. 


ب ر 
كيف تحبر معتقدا 5 


ذکرنا في البدايةء أن تغير المعتقدات آمراً بالغ الصعويه ولكن 
من المكن تحقيقه والوصول إليه. 

-١‏ هر الثقة بهذا المعتقدء وارسم الشبهات والشكوك حوله. 

۲- عد إلى فحص هدا المعتقد. 

۳- ما درجة المعقول والمقبول في هذا المعتقد؟ 

5 ما الأثار السلبية لهذا المعتقد في حياتي‎ -٤ 

-٥‏ كم من مرة حد من قدراتي وانجازاتي؟ 

-٦‏ ما النتائج المستقبلية لإصرارى على الاحتفاظ بهذا 
المعتقد؟ 


خانهه 
في البدايةء طلبت متك كتابة معتقداتك الإيجاببة ومعتقداتك 
السلييةء عد إليها مرة آ-خرى. 

- حدد آكثر المعتقدات إيجاببة (لا مانع من ترتتيبها). 

- تخيل كيف تؤثر إيجاببا فضي حياتك. 

- تخیل آیضاء کیف سیکون تاثیرها لوکانت آکٹر قوةټ 

- اعمل على تتميتها واستثمارها. 


- إبحث عن معتقدات إيجابية جديدة. 


* 


٤ 4‏ 2 نقلب 
- افعل ذلك مع معتقداتك السلبية مح ضرورة العمل على تقلياها 
والتخلص منها. ۴ 
لا تتس ... وراء كل سلوك (تصرف) معتقد 


ک١‎ 


سے © ر 
dy ۳ py a‏ 
نم قيمك الجميله 


قد تختلف مع شخص ما ولكنك تحترمه» بل لا تتردد في 
الافصاح بذلك.. لماذا؟ 

لأن لديه قيم واضحة.. قيم جميلة وأصيلة.. قيم إيجابية. 
فالاحترام والتعليم والنجاح والحب والعمل والمغامرة والأمان.. 
جمعها فيم إيجابية. 

آما الوحدة.. والإكتئاب.. والفشل.. الفضب.. الإحتقار 
التوتر.. القلق جميعها قيم سلبية. 

تعرف على القيم الايجابية والقيم السلبية التي لديك بوقفة 
فخصيرة صادفة مع نقسك. 
ما القيم الإيجابية لديكة 
ما القيم السلبية؟ 
حدد هذه القيم» أعمل على ترتيبها حسب آهميتها بالنسبة لك أو 
بقدر ما تحد من قدرتك. أخرج هذه القيم إلى حيز الوجود. 
وذلك بالعمل على تتمية القيم الايجابية والتخلص من القيم 
السلبيةء عد إلى القيم التي حددتها بين فترة وآخرى لقحصهاء 
هل مازالت صالحة لهنذه المهمات فى مثل هذه الفترة بصورة 
ايجابيةة ۰ 

هل مازالت تعمل على إعاقتك؟ إعمل على إزالتها. والقيم قد 
تكون فيم خاصة للفرد وقد تكون قيم إجتماعيةء تميز مجتمع عن 


۲ 


آخر... تصلح لهذا المجتمع ولكن المجتمع الآآاخر يرفضها ولا 
يقرهاء بل قد يعاقب عليها. 

إن الصراع بين القيم التي نحملها هو الذي يحد من نشاطنا 
مالم تتغلب القيم الإيجابية على نقيضها من القيم السلبيه 

افترض اناف دعیت لحضور حفلة خاصة»ء سيحضرها 
أشخاص مميزون» إن موافقتك تتوقف على حسم الصراع بين 
قيمة (التقدير) متمثلة في دعوتك إلى هذه الحفاة الخاصةء 
وقيمة (الخجل) الذي يمتعك من الذهاب خوفاً من الوقوع في 
مواقف (محرجة) وهي قيمة أيضا. 

والقيم قد تكون معوقه» إذا كانت مستحيلة أو تتطلب جهداً 
وتنازلاً من الآخرين أو تكون نظرتك لها ضيقة ومرتبطة بشروط 
أخرى يصعب تحقيقها . دع قيمك مناسبةء مرنةء قابلة للتحقيق . 

يجب أن تكون قيمك واضحة لنفقسك وللأخرينء؛ ليسهل 
تعاملهم معك يناء على هذه القيم. إن عدم وضوحها للآاخرين 
وعدم معرفة أهميتها بالنسبة لك يعطى مجالا كبيرا لسوء الفهم 
والتجاهل. والأهم من ذلكء أن تحاول إكتساف فقيما جديدة 
ونبيلة تضمها إلى قائمة القيم الإيجابية لديك. 

القيم هي المبادىء المتالية التي بنظر الفرد من خلالها إلى 
سلوكه وسلوك الآخرين» وما يجب آن يكون عليه هذا السلوك. 

وقد وضع العالم الألاني سيرانفر التصنيقات التالية للقيم: 
١‏ - القيم الفكرية (۷6اأ٣3ه٥0)‏ : وهي الناتجة عن الاتجاهات 

العقلية آو الفلسفية للفرد وتهتم بشكل خاص بالبحث عن 
الحقائق وأسباب حدوثها بشكل تطبيقي منظم. 


<۳ 


۲ - القيم الاقتصادية )٠0٥١0۳١(‏ : وهي التي تؤدي إلى اتجاهات 
عملية مع التركيز على الجوانب والأهداف الافتصادية وما 
ينتج عنها من تحقيق مادي. 

۳ - القيم الاجتماعية (5018) : وهي التي تتعلق اأهتماماتها 
بالعلاقات الانسانية وترابط المجتمع وتفاعلات افراده. 

٤‏ - القيم الجمالية (٥ااەhاs)‏ : وهي التي تتميز اهتماماتها 
بالجوانب الفنية والجمالية في الحياة من حيث التشكيل 
والتتسیق والانسجام في التعبير. 

ه - القيم السياسية (2ا) : وهي التي تهتم بمظاهر القوة 
والنفوذ والسيطرة سواء على مستوى الفرد آو الجماعة. 

- القيم الدينية (ه'واله؟) : وهي التي تؤدي إلى خلق قيمة عليا 
مجردة تحكمها فكرة التوحيد ووحدة الوجود والانتماء إلى 
نظام من العلاقات بكينونة الخلفية(). 


من آین تأتي هدد القيم: 


للقيم مصادر مختلفة. وتؤثر هده المصادر في قوة القيم ومدى 
القدرة على تغييرها ومن أهم هذه المصادر:- 
-١‏ الدين (مصدر روحي) 
۲- الوالدان 
-٣‏ الأقرياء 


ع المجتمع 


۵- الاحتكاك بالآخرين 


٤ 


٦‏ الخبرة 
¥ تجارب الماضي 
۸- العادات والتقالید 


که تک ق ٩‏ 


لاشك إن تغيير هذه القيم صعب ولكنه ليس مستحيلا ويعتمد 
على القيم ذاتها ومصدرها. هناك قيم عميقة مستمدة من الدين. 
انها قيم روحية من الصعب تغييرها أو المساس بها ولكن تغييرها 

ذكرنا سابقاً كيفية تغيير المعتقدات» وذلك بايجاد وخلق الشك 
حول هذه المعتقدات وطرح البدائلء والحديث نقسه يتكرر حول 
كيفية تغيير القيم. يمكن خلق الشك حولها. وهز هذه القيم يمكن 
أن يؤدى إلى تغييرهاء ويتوقت ذلك على قوة هذه القيم؛ وفوة 
الشك الذي أثير حولهاء إضافة إلى توعية القيم ذاتهاء هل هي 
قيم راسخة أو قيم سطحية؟ هل هي قيم طارئة؟ هل هي قيم 
فرد آم قيم مجتمع؟ 


£ 


الارساء (الريط) )٠٨(‏ 


كيف تعزز صورة ذهنية رائعة؟ 

كيف تتخلص من صورة ذهنية مؤلة؟ 

تمر فى حياتنا كثير من الحالات الذهنية الإيجابية والسلبية. 
الناتجة عن مجموعة من المنبهات والإشارات المتعاقبة. ويحتاج كل 
منا إلى صورة ذهنية رائثعةء تمده بالقوة والعزيمة والثقة بالنفس. 
لتبدد حالته الذهنية السلبيةء ويمكن أن نصل إلى هذه المرحلة 
من الثقة باستخدام مرساة أو إطلاق إشارة يتم من خلالها ربط 
هذه الحالةء وتختلف هذه المرساة أو الاشارة من حالة إلى أخرى 
فقد تكون حسية كريط الحالة الذهنية المطلوية بحركة من 
إصبعك» وقد تكون سمعيةء باطلاق صوت أو تكرار عبارة معينة. 
وتسمى هذه العملية بالإرساء أو الربط. 


كيف تتم عملية الإرساء (الريط) 

١‏ - إتخذ وضعاً مريحاً. 

۲ - حدد موقفاً تكون فيه على درجة كبيرة وعالية من الثقة 
بالنقس . 

۲ - استرجع التفاصيل الدقيقة للحادت» اجعل هذه الصورة 
كبيرة» ملونةء وأاضحةء مضيئة. تصاحبها أصوات مؤثرة. 


ا 


- عندما تبلغ هذه الصورة ذروتهاء اتخذ - ويسرعة فائثقة‎ - ٤ 
منبهاً كأن تقبض أصايع يدك اليسرى وتهزها بعنف أو تشي‎ 
السبابةء أو تطلق إشارة صوتية لمدة عشر ثوان.‎ 

۵ - كرر هذه العملية عدة مرات. 

- غير الحالة الذهنية التي تعيشها الآنء كأن تقوم من مكانك 
أو تغير نظرتك إلى جهة خرى. 

۷- اختبر مدى نجاح عملية الريط» بمحاولة استعادة الحالة 
الذهنية المرغوبة (حالة ثقتك بنفسك). وذلك بهز قبضة 
يدك أو ثي إبهام يدك الیسری» كما فعلت عندما كانت 
الحالة الذهنية المرغوبة في قمة ذروتها (خطوة رقم ۴). 

۸ - کلما رغبت في استعاده هذه الحالة - في موقف يتطلب 
ثقتك بنفسك» استخدم المنبه أو المرساة التي اخترتها. 


ولتكون عملية الربط فعالةء فلا بد من توفر الشروط التالية: 

١‏ - يجب آن تكون درجة الحالة الذهنية قوية وواضحة. 

۲ - القدرة على وضع الشخص (آو نفسك) في الحالة الذهنية 
المطلوية. 

۳ - ان يكون الدافع قويا وفي أعلى درجات الحالة الذهنية. 

؛ - إختيار إشارة التنبيه لتكون مناسبة آو مؤثره (الضغط على 
الابهام - إطلاق كلمة مالوفة). 

۵ - استعادة اشارة التنبيه بنفس الوضع والدرجة والشدة 
وإستعمالها كما حدث عند إختيارها في المرة الأولى. 
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طرق عملية الإرساء (ائريط) 


تتم عملية الإرساء (الريط) بأحد الطريقتين التاليتين. 


الطريقة الأولى: 

آن تضع نقسك أو الشخص الذي تريد آن تقوم له بعملية 
الريط (الإرساء). مكان شخص آخر, كان في حالة ذهنية عالية. 
حدشت أمامك. 


الطريقة الثاتية: 

أن تتذكر الحالة الذهتية (الموقف) الذي يمثل ثقتك العالية 
بنقفسك وتيبداً باستعادتها وتتيع الخطوات التي ذكرناها في 
الصفحة السابقة 


عندما تقوم بعملية ربط آو إرساء لشخص ماء يجب أن 
تساعده على الوصول إلى درجة الثقة العالية بنفسه.. 
اطلب منه أن يصف لك شعوره» کیف کان يتنفسة ماذا کان قول 
لنفسه؟ هل کان یسمع صوتاً؟ کیف کانت نبرات الصوت. 


الارساء السليى: 

يتمشل الارساء السلبي في المواقف والمشاعر المؤلةء التي 
ترتيط باشارة معينة؛ وتظل هذه المشاعر المرلةء تطل بين لحظة 
وآخری كلما برزت آو ظهرت هذه الاشارة. فقي حالات العمزاء 
مقلا ٠‏ هتاك من يريت على كتفك الأيمن أو يحتضن كفك الأيمن. 


۸ 


ويمكن طك الاإرساء السلبي باجراء اللإشارة آو الحركة نفسها لكن 
في الجهة المعاكسة. كان تثريت - أتت نفسك - على كتقكف 
الأيسر أو تحتضن كذك الأبسر. 


۹ 


كيف تتخلص من المشاعرالمؤلة 


ذكر آنتوني روبن في كتابه القوة غير المحدودة طريقة للتخلص 
من المشاعر السلبيةء وقد أطلق عليها (١5WI5)ء‏ واستمد هذا 

الإسم من طبيعة عمل هذه الطريقة والتي تتطلب السرعة. 

(نحذرك من فيامك باتباعها دون مشورة وملاحظة المختصبن نا 

لإستعادة المشاعر المؤلة من آثر سلبي) ويمكن تلخيص خطوات 

هذه الطريقة فیما يلي : 

١‏ - حَددّ صورة كبيرةء واضحة, ملونة للتصرف المراد التخلص 
منه. 

۲ - في أسفل الزاوية اليمنى من الصورة (المراد التخلص منها). 
ضع صورة صغيرة؛ معتمهء للتصرف المرغوب فيه أو الصورة 
التي ترغب فيها. 

۲ - عد إلى الصورة الصغيرةء وفي آهل من ثانية واحدةء اجعلها 
تكبر.. تكير ثم تكبر وفي نفس اللحظةء اجعلها تزداد 
وضوحاً وإضاءة وجاذبيةء لتطغى على الصورة المرغوب 
التخلص منها. 

¿٤‏ - قل (SW1S1⁄(‏ أو )N0051(‏ باسرع ما تستطيع وهي عبارة 
عن إشارة للعقل لتقبل ما يحدت» وهذه العملية لا تأخد 
كثيراً من الوقت لتستقر في الذهنء بقدر ما يأخذه الوقت 


لنطق کلمه )W0051(‏ . 

ه - أمامك الآن صورة كبيرة واضحة وملونة للجالة التى تحب آن 
تكون عليها في مثل هذه الظروف. 
من الضروري أن ترى الصورة الصغيرة المعتمهء وتشعر بها 
لتصبح واضحةء مضيئة وكبيرةء وقد طغت على الصورة 
السابقة (السلبية) وآخذت مكانها. 

. حاول أن ترى الصورة التي تحب أن تكون عليها‎ - ٦ 

۷- إفتح عينيك لمدة ثانية واحدة. 

۸ - کرړ ذلاک حوالي خمس مرات وباسرع ما دمکر( '). 


هل تعلم ماذا کتت تفعل؟ 


كنت تأمر عقلك» بأن ييعد الصورة القديمة ويستبدلها 
بالصورة الجديدة, لتستقر الحالة الجديدة المرغوبة, في التهاية - 
ويتتج عنها سلوكا مرغويا. 

للتأكد من نجاح طريقه )8W18٨(‏ للتخلص من المواقف 
السلبية أو المحرجةء حاول أن تستعيد الموقف السابق (الحرج). 
إذا نجحت في إيعاده أو التقليل من شآنهء فقد نجحت الطريقة؛ 
آما إذا عاد الشعور السلبي سريعاً فلا بد من إعادة خطوات 
الطريقة مرة آخرى مع ضرورة التركيز على النميطات كآن تكون 
الصورة واضحة. نقية مع وجود الرغبة الأكيدة في التخلص من 
هذا الشعورء واكتساب الشعور (التصرف) الجديد. 

طريقة آخرى للتأكد من نجاح هذه الطريةة:- 

انظر إلى المستقبل. تخيل نفسك تواجه هذه المشكلة (الحرج) 


°١ 


ما مدى ثقتك فى نفسك الآن؟ إذا استطعت التقليل من الشعور 
بالحرج آو التخلص منه فقد تجحت باستخدام هذه الطريقةء وأن 
لم تصل إلى هذه الدرجةء حاول مرة أخرى وسوف تنجح بإذن 
الله. 
إذا كان تخيل المرقف صعباًء فلماذا لا يكون حقيةة؟ 
١‏ - حاول أن تلق خطابا أمام مجموعة كبيرة من أصحايك. 
۲ - حدد السلوك (التصرف) الذي ترید آن تتخلص منه» ولیکن 
الإرتباك والخجل عند الخطابةء والتحدث إلى جمع غفير 


من المستمعين. 
۷ - حدد الأشياء التي تشعر بها قبل أن يعمتربكف الخجل آو 
الإرتباك. 


ماهي آول علامات الاحراح؟ 
هل هو التاس؟ هل هو المنبر الذي سوف تعتليه؟ تأكد أنك 
ترى ذلك من خلال عينيك . 

٤‏ - تخيل القشعريرة التي تسري في جسدك. اضطرابك. ضياع 
الكلمات» العرقء فقدانك القدرة على النطق. 

۵ - عتدما تتشضح هذه الصورةء آخلق لنفسك صورة أخرى 
معاكسةء الصورة التي تحب أن ترى نفسك فيها. ترى نقسكف 
وفضد تخلصت من الموفف السابق»ء كأن ترى تنفسك وقد 
اعتليت منبر الخطابةء منتصباء رافعاً يديك تحيي الجماهير 
المحتشدة التي تنتظر قدومك بالتصفيق» تهتف باسمك. 
وتردد شعارات وعبارات من خطبك السابقة. 

حاول آن تتحكم في هذه الصورة لتكون كبيرة. واضحةء وملونة 


o 


يصاحبها أصوات قويةء واضحة. ونبرات واثقة؛ دع هذه 
الصورة تطغى على الصورة السابقة (الاحراج والخجل)؛ ما 
إنه رائح.. راتع.. آليس كذلك؟ 


or 


تحويل المتاط تلتخلص من السلبية 
(المعنى والأطر) 


تقوم طريقة تحويل المناط على قاعدة عظيمة تتمثل فضي 
البحث عن الإيجابية وراء كل حدث يقع لناء وإن الحوادث مهما 
بلغت من قسوة تجاهناء إلا إن هناف شيثا إيجابيا يمكن آن 
نحصل عليه منها #وعسی آن تکرهوا شیا وهو خیر لکم) وتقوم 
على أن وراء كل سلوك قصداء وهنا يجب أن نفرق بين السلوك 
والقصد. الادمان سلوك سلبي» يقصد المدمن من ورائه - واهيا - 
النسيان والمتعه والعيش في جو حالم غير موحود في الواقعء وما 
بين السلوك السلبي والقصد ينشاً النزاع والصراع . 

وهناك طريقتان لتحويل المناط» كلاهما يقوم كما ذكرنا على 
اليحث عن القصد الإيجايي وهما:- 
١‏ - طريقة تحويل المناط من حيث المعتى. 
۲ - طريقة الخطوات الست لتحويل المناط. 


الطريقة الأولى: طريقة تحويل المعحنى السلبي إلى إيجابي: 
ریما يقفا حتكف آحد زملائكف أو آقار واف :- 


- يبدو لي آنك لم تستوعب ما يدور حولك! 
أمامك خیاران للرد + 


o 


أما موافقتهء أو عدم موافقته. 
في حاله موافقته فانك تعزز الشعور داخلك بالسلبية. آما 
عدم موافقته فيعني ذلك أن تغير المعنى أو القصد السلبي وراء 
هذه العبارة» لترد عليه بكل ثقة :+ 
- إنني آفكر فيما سوف أفعلهء أو 
- يبدو لك ذلك 
آو إذا لزم الأمر+- 
- أت مخطيیء! 
آتذكر في هذا الموقف. أن أحد المحررين. سأل كاتيا قصصياً 
معروفاً قائلاً بما معناهء ماذا تقعل في هذه المرحلة من العمر 
وأنت على أبواب الستين وتودع الشباب؟ 
جاب وبسرعه:- 
أرى إنني أقترب من الشباب... قبل ثلائين عاماء كان عمر 
إبني ( .....) عاما واحداً وکنت قدر عمره ثلاثون مره... أما الآن 
وقد بلغ الثلاثين من عمره. فعمري يبلغ ضعف عمره فقط. 
بمعنى إنني أقترب من الشباب... 
وإليك مثلاً آخر... 
- دع عنك البخل! 
يمکن آن تجييه :- 
- إنها لا تستحق هذا التمن. 
أو 
- إحفظ قربشك الأبيض ليومك الأسود 
أو :- 
- کن حریصاً. 


= 


الطريقة الثانية: الخطوات الست لتحويل المحتوى غير المرغوب 
فيه. 

لقد وضع ریتشارد باندلر وجون جريندرء آبرز من طور علم 
البرمجة اللغوية للذهن (۴اN)ء‏ ست خطوات للوصول إلى 
التصرف المرغوب فيه وهي : 
١‏ - تحديد السلوك (السلبي) المراد تغييره آو التخلص منه. 
۲ - الاتصال بالجزء المسؤول عن توليد هذا السلوك ومحاورته 

لعرفة القصد الإيجابي. 

٣‏ - فصل القصد عن السلوك وإيجاد قصداً إيجابيا للسلوك 


المرغوب بتغييره. 
؛ - خلق بدائل إيجابية لتحقيق القصد الإيجابي» ولتكن ثلاثة 
یبدائل . 


۵ - محاوره الجزء الأول المسؤول عن توليد السلوك السلبي 
لمعرفة مدى قبوله لهذه الحلول. 
1 - التآكد من ملائمة الخيارات والبدائل المطروحة من خلال 
التصرف الجديد(). 
ما نود أن نشير إليه»ء إن هذه الخطوات يجب أن تتم بشكل 
متتالء وعدم الانتقال من خطوة إلى أخرى إلا بعد التآكد من 
نجاح الخطوة السابقة. 
وسوف نرى كيف يمكن آن نشخلص من مشاعر الألم آو 
التخلص من سلوك سلبي باستخدام هذه الطريقة. 
ريما تشعر بالغضب تجاه شخصا ما لأنك تشعر آنه قد نال 
من قدرك وكرامتك . 
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إستذع الجانب المولد لهذا الشعور (الغضب). 

- اظهر شعورك بالامتتان. لانه كان حريصاً على المحافظه على 
كرامتك» وتآکد من رغبته في قبول حلول إیجابیه. 

- استدع الجانب (الجزء) المولد للأفكار الإبداعية (الإيجابية) 
واسأله أن يبدع في خلق وسائل للمحافظة على كرامتك دون 
آن تغضب . 

- عد مرة أخرى إلى الجانب المولّد للشمور المؤلم. واعرض عليه . 
الحلول المطروحة (الوسائل)ء واساله إن كان موافقاً على 
العمل بها . إذا أبدى موافقتهء قم بشكره على ذلك اذهب إلى 
الأجزاء الأخرى وتآكد من عدم معارضتها لهذه الوسائل 
الجديدة. إذا أبدت هذه الأجزاء قبولاء فان هذه المشاعر 
المؤله سوف تزول. تأكد من ذلك بعد فترة وجيزةء لابد أن 
شعوراك الآن مختلفاً .. انه شعور إيجابي... أليس كذلك؟ 
ويمكن استخدام هذه الطريقة للتخلص من العادات السيئة 

كالكذب والغش وغیرها. 
هذه الطريقةء والطرق الأخرىء» تركز على عملية الشعور 

السلبي تجاه الآخرين وتجاه أنفسنا ومحاوله تغبيره. 
علمت بان وراء کل سلوك ى قصداء وإن طريقة تحويل المتاط» 

تقوم على البحث عن القصد الايجابي وراء هذا التصرف. 

تخيل» بان لكل سلوك تقوم به جزء داخلك» وإن هذا الجزء 

إنسان يمکكن محادثته. 
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انسجم (تآلف) مع الآخرين 


عندما تراقب العلاقة بين شخصين من خلال حياتهم 
الخاصة, أو في مكان عام» وتكتشف أن هناك إنسجاما بينهمء 
فهذا يعني آن هناك شيتا مشترکا بینهم. حتی ولو آدی کل منهم 
هذا الشيء بطريقة مختلفة. 

الانسجامية تعني خلق جو مشترك بينك وبين محدثك» 
ويحدث ذلك من خلال تقليد جوانب مختلفة من حياته 

ريما تقلده ضفي طريقة ملبسه أو ممارسة لعية معينة يفضلها 
كركوب الخيل آو السباحة أو الرمايةء لأن ذلك يخلق فرصة كبيرة 
للالتقاء والتحاور. 

وتبلغ ذروة الإنسجام عندما تلتقى مع الشخص في معتقداته 
وأفكاره. 

والإإنسجامية أيضا هي القدرة على دخول عالم الشخص 
وإشعاره بأنك تفهمه أكثر من الآخرين. 


وللوصول إلى الإنسجامية مح شخص ماء فلا بد من أن تقوم 
بالتوافق مع حركاته وعكسها وهو ما يسمى في علم (۲ا۸N)‏ 
بأسلوب المرآة. 


إذا تنجحت في تقليد صوتهك.. ي شدته ووضوحه.. سرعة 
الكلمات .. ومخارج الحروف.. اليطء في النطق ... استخدامح 
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كلماته المفضلة وإسلوبه في التعبير فانك ستصل إلى الإنسجاميه 
معة . 

وكذلك بامكانك أن تخلق إنسجاما معه بنجاحك فى تقليد 
طريقه تتفسهة . 

ويلعب تجاحك في عكس حركات الجسم ووضعه»ء دوراً كثيرا 
في تحقيق الإنسجاميةء بل بامكانك آن تمرف درجة الإنسجامية 
أيضا من خلال مرافبة هذه الحركات. 

إذا كان الإثنان في وضع مختلف. فائهما متياعدان... ولا 
يثوقف ذلك على وضع الجسم بل على حركات الجسم.. حركات 
اليدين.. والرجلين.. هز الرآس.. كلها تخلق إنسجاما إذا 
استطعت أن تعکس حرکات محدثك . 

النجاح في تقليد تعبير الوجه.. الفرح.. الألم.. الحسرة.. 
جميعها تساعد على الانسجامية والدخول إلى عالم الشخص 
الآخر. 

أذكر إننى في احدى المرات. كنت مقدما على مناقشة 
موضوع تجاري مع آحد الأشخاص.» ويجب أن أنجح في إفتاعه 
باعفائى عن بعض الإلتزامات معه» ولذلك قررت أن أبني حالة 
إنسجامية معه. أعرف إهتمامه بالزراعة حيث يقضى عطله نهاية 
الأسبوع في مزرعة يملكها.. رفعت سماعة الهاتفء» عاتبته على 
اتقطاعه ثلاثة أيامء وقبل أن یرد آبدیت له اعتذاري» وان 
مزرعته الجميلة بحاجة إليهء حدثته عن الزراعة.. المواسم.. 
المنتجاتء وابديت له أيضا اعجابي بموهبته في الزراعة.. تحدث 
معي بنشوه وانشراح» ووجه لي دعوة لزيارة مزرعته.. عندما 
شعرت إنه في قمة النشوة والانسجام طلبت منه إعفائي عن 
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بعض الإلتزامات التي ترهقني... ووافق. 

(فيما بعد أعترف بأنه تسرع في تقديم التنازل.. ولا يعرف 
كيف نجحت في ذلك... ولکنه لن یتراجع). 

وتيلغ قمة الإنسجامية. عندما تبدآً بتقليد جليسك ثم تحاول 
أن تقوم بقيادته ويظهر ذلك من خلال تقليده لحركاتك. إن لم 
تفلح في ذلك» حاول مرة آخرىء وإن لم تستطع ذلك فمن 
الأفضل تأجيل ذلك قليلا!. 

والسؤال الآن الذي يمكن أن نطرحه... ماذا لو قام جليسك أو 
محدثك بحركات أو تصرطات سيئه أو غير مقبولةء كالبصق أو 
إدخال إصبعه في آنفه بين فترة وأخرىء أو أن يقوم بتنظيف 


أسناته باظافرهة 
هل تقوم بتقليد تصرفطاته؟ 
طبعا... لا( 


كل ما تستطيع أن تفعله هو كسر هذه التصرطات السيئة بدلا 
من تقليده؛ قم بنقر الطاولة أو المكتب بإصبعك أو إصدار حركة 
ملفتة تتزامن مع هذه التصرطات. 
والانسجامية بحاجة إلى مهارتين كبيرتين هما+ 
ه دقة الملاحظة. 
ه المرونة 

دقة الملاحظة لرصد حركات جليسك أو محدشك. والمرونة 
لعكس هذه الحركات أو التأقلم معهاء وبالتركيز والتدريب يمكن 
أن تخلق جوا إنسجاميا رائعاً مع الآخرين والحصول على أفضل 
النتاثج. 
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افهم الآخرين 


في مشوار الحياة. لا بد آن تقابل كثيراً من الأشخاص 
وتضطر إلى الاحتكاك بهم ومماملتهم. 

معرفتك لكيقية تفكيرهم أو إستجابتهم لحدث معين أو 
نظرتهم الى الحياةء يساعدك كثيراً في خلق علاقات ناجحة 
معهم؛ خاصة وان لكل متهم نظرته المختلفة عن الأخرين. 

دعني أسوق إليك هذا المثال البسيط. 

اضرد أصابع يدك آمام إثنان من زملائك وأسآلهم ماذا يرونة 
سیقول أحدهم: 
- آصابع يديك غير متساويه 
وسيرد عليه الآخر:+- 
-انها متشابهة.. خمسة أصابع.. الآصبع هو الأصبع. 
لننتقل إلى مثال آخر ٍ 
لنقرض إن أمامك على الطاولة كأساء صب الماء فيه إلى 
منتصفه» لو طليت منك وصف وضع الكأس.. هل هو مملوء آم 
فارغ 
ريما تقول: نصقه مملوء 
وربما تقول: نصفه فارغ. 
سيؤكد رأيك بعض الناس وسیعارض آخرون .. 
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ليس كذلك؟ 

معنى ذلك أن الناس من حولنا يحملون نظرات مختلفة إلى 
الأمور.. فهناك من ينظر إلى الحياة بتفاؤل (نصفه مملوء) وهناك 
من ينظر إليها بتشاؤم (نصفه فارغا). 

إن لدى الناس أنماطاً مختلفة لسلوكهم» تراكمت عبر تجاريهم 
في الحياة. وهناك أيضا طرقاً للتعبير عن هذه الأتماط وقد 
أوردها انتوني روين في كتابه الرائع (القوة غير المحدودة) يمكن 
ايجازها فما يلي: 


أولا : 


إن هناك من يقترب من الأشياء وهناك من يبعد عنها.. 
الناس بطبعهم يبحثون عن الفرح ويتجنبون الألم. 

هتاك من يمارس المشي, لأنه يجد متعه ولذة في ذلك... 
وهناك من يمشي كوصفه علاجيه. 

ويختلف الناس أيضا في طريقة تعاملهم مع المشاكل فهناى 
من يواجه المشاكل قبل حدوتها (وقاية) وهناك من يهرب 
ويتهرب منها.. وآخرون ينتظرون حدوتها ثم يتصرطون. 


: صرورة معرطفة الدواضع والحواهز عند الآخرين.. 


هل هي حوافز داخلية آم حوافز خارجية۹ 
هناك من ينجز العمل ويهمه سماع ثتاء الآخرين وهناك من 
دمه الاستمتاع داخلیا وذلكف يارضاء ذاته آو مشاعرهہ 


الداخلية! 
إن معرفة هذه الجزئية (الكبيرة)ء آمراً راثعاً. لأنه يحدد للف 
كيفية التعامل. 
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ثالٹا 


بعض الأشخاص تستطيع أن تؤثر عليه أذا طرحت له 
وجهه نظرك كما يحب أن يسمعها فتستطيع التآثير عليه 
ولكنك لن تصل إلى نفس النتيجة إذا طرحت عليه 
الموضوع كما يراه الآخرين. 

القادة يمتازون عادة - بآنهم يستجيبون لنداء الداخل 
ويتخذون قراراتهم بناء على ذلك. بل يجب عليهم أن 
يفعلوا ذلك وإلا أصبح من السهل قيادتهم من الخارج 
وبالثالي لن يكونوا قادة. 


حساب الآخرين» أم يهتم بالآخرين على حساب؟ نقسه هل 
هو ضحية؟ آم آناني؟ 

کیف یتم تحفیزه أو مکافاته 

يعض الأشخاص تطريه الكلمة الطيبةء وهناك من تدفعه 
الحوافز الماديه... وآخر يمكن مكافأته بالمنصب الرفيع. 

إن معرفة طبيعة الشخص الذي أمامك. تساعدك على 
إختيار المكان المناسب له في العمل أو التعامل معهء إذا كان 
ممن يهتمون بالناسء فمكانه الطبيعي هو مكتب الخدمات 
أو العلاقات العامة أو التسويق والترويج. آما إذا كان ممن 
يهتمون بأنقسهم فيجب إبعاده عن هذه الوظائف» ووضعه 
في مكان آخر لا يستلزم الاحتكاك بالآخرين أو الإهتمام 
بهم . 
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رابعا : التشابه والإختلاف: 
مستطيلات متساويةء وإذا طليت منك أن تصقه موضحاً 


العلاقة بان عتاصره فائک ستقول : 
- ثلاثة مستطيلات... لكل متهم أريعة اضلاع... كل ضلعين 
متقايلین متساويان . 


- مجموع زوايا كل واحد منهم ٠١‏ درجة. 

- إقان متشابهان... والآخر مختلف. 

- إثنان متقاريان والآأخر مبتعداً عنهم 

من خلال الإجابات السابقةء نرى أن هناك من يبحث عن 
الأمور المتشابهةء وآخرون يبحثون عن الأمور المختلفة, 
وينظر إلى العالم من حوله من هذه الزاوية ويردد: 

- کم هو مختلف هذا العالم 
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- ویرد عليه آخر»- 
- إن العالم صغير ومتشابهء إنه فقرية صغيرة 
لذلك» يجب عليك أن تحدث جليسك.. إذا أردت أن تخلق 
إنسجاماً معه - حسب نظرته إلى العالم من حوله. 

خامسا : بين الضرورة... والاختيار 
هناك من يقدم على عمل ما لأنه يجب عليه آن يفعله 
ليس أمامه طريةا غير ذلك. كان يشترى سيارة أو منزلا آو 
بقبل بأول عمل يصادفه. U.‏ 
لأنه یجب أن يعمل لیعیل آسرته آو يشتري منزلا ليآويه آو 
يشتري السيارة بأسرع وقت ليقضى بها حاجته الضرورية. 
بمعنى آخر... إنه يتصرف تحت ضغط الحاجةء لذلك فان 
فرصة الإختيار عنده ضيقة جداً إن لم تكن معدومة. آما 
الفئة الأخرى فهي التي تقدم على عمل ما وفق ما يناسبهاء 
وليس هناك من شيء يستطيع آن يضغط عليهاء فنراها 
تپحثٹث عن الفرص,» بل وتنتظر طويلاً قدوم هذه الفرصة. 
دون ان بسيب لها هذا الانتظار مضايقة أو ملل. 


سادساً : اعرف طبع جليسك هل يفضل العمل مستةلا آم ضمن 
مجموعة 

سابعا : هل هو ممن يهتم بالحقائق والأرقام أم يهمه التسلسل 
المنطقى للأحداث؟ 
مندما تطلب من أحدهم أن يصف للك مكاناء فإنه يبادر 
بذكر الأشياء الواضحة في ذهنهء ريما يرشدك عن طريق 
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عدد الإشارات الضوثية:؛ وهناك من يرشدكف بأرقام 
الشوارع آو أسماتها وآخرون يحددون لك المكان بقريه آو 
بعده عن المسجد أو المطاعم الرئيسية. 

لو أن ثلاثة من زملائك حضروا حفلا لم تستطع الحضور 
إليهء وطليت من كل واحد منهم منفرداء آن يصفض لك تلك 
الحفلةء ماذا سيقولون. 

أولهم: سوف يصف لك الناس... اعدادهم» أشكالهم؛ 


آحجامهم وحرکاتهم! 
والثاني سيصف لك أصناف الأكل والمشروبات . 


التي أحيت تلك الحفلة. 

لماذا هذا الإختلاف في الوصضفة 

يعود ذلك ييبساطه» أن كل واحد متهم وصف لك الجاثب 
الذي يعكس إهتمامه الخاص. 

رغم ان الناس.. المكان.. الأكل.. والحفلة يعتبروا شيثا 
واحدا لم يتغبر. 
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لتعاملك الاأيجابي مع الآخرينء لا بد من معرفة الإفتراضات 
البشرية التي تمثل الحالات النفسية تجاه الآخرين وهي: 
| -آتا وآنت على ما يرام 
افتراض إيجابي نحو الذات والآخرين» يثق في نفسه 
فينعكس ثقة في الآخرين آيضا. 
۲ - آنا علی ما یرام وانت علی غیر ما یرام 
يظهر هذا الاضتراض الشعور بالذات دون الاهتمام بالآخرين؛ 
لذلك فعدم الثقة في الآخرين هي الصفة السائدة. 
۳ آنا علی غیر ما یرام وانت علی ما یرام 
يشعر القرد بالنقص ويمتاز بالتردد» والقلقء والشعور بالفشل 
مقايل الرغبة في نجاح الآخرين. 
٤‏ - آنا وأنت على غير ما يرام 
إفتراض انهزامي.. لا يرى في الحياة طعما أو سببا للبقاء أو 
المناضسة» كل من الفرد والآخرين في هذا الافتراض لا يثقون 
بانفسهم ولا فيما بينهم. 
ويرى ستيفن كوفي في كتابه العادات السبع لأكثر الناس 
إنتاجيةء ضرورة أن يفكر الفرد في تعامله مع الآخرين بأسلوب 
کسب / کسب. وعلی کل منهما العمل على عدم خسارته آو 
خسارة الطرف الأخر. لأن ذلك يولد الثقة والاستمرار ومعرفة 
أسلوب الآخرين في التفكير ويسهل التعامل معهم. 
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والآساليب الأخرى التي ذكرها (كوفي) هي: 
۱ - اسلوب کسب / کسب. 
سلوب التعامل الائساني. يحقق الفقرد ما بريد ويساعد 
الأخرين على تحقيق ما يريدونه. 
۲ - اسلوب خساره / خسارة 
الانانية والرغبة في خسارة الطرفين. 
٣‏ - أسلوب كسب / خسارة. 
٤‏ - آسلوب خسارة / كسب. 
٥‏ - آسلوب کسب. 


A 


دفا ع >>. خت گھا ذفکر: 


عندما تنهض صباحا وتؤدي صلاة الفجر مع الجماعة في 
المسجد. ثم تجلس بعد ذلك تقراً القرآن... تتدبر... تتفكر وتيدا 
يومك بالدعاء... ماذا تتوقع؟ 

لا شك آن يومك سيكون سعيداً ومثمراً ... ورائعا. جرب ذلك 

لنأخذ صورة أخرى معاكسة... ريما حدثت لك أيضا. تنهش 
من فراشك متثاقلا. تعود مرة آخرى إلى الفراش,ء تتذكر ضرورة 
ذهابك إلى العمل آو إنجاز أعمال آخرى متراكمةء تتهض. تعود 
إلى الفراش» تتهض مرغماً. هل تتذكر ماذا حدث لاک 
لقد أصبت بالإحباط ولم يعد لك رغبة قي إنجاز آي عمل 
واستسلمت للكسل والخمول. دعني آروى لك تجربة تشقخصية .. 

عند إعداد هذا الكتاب» واستعدادا لكتاية هذا الجزءء فقررت 
أن أخوض التجرية نقسهاء كنت قد خططت لكتابة هذا الجزء 
صياح يوم السبت» وفي مساء يوم الجمعةء وبعد اعداد الأدوات 
اللازمة للكتابةء وتجهيز القراءات السابقة والملاحظات التي 
دوتنتها سابقاء قررت خوض التجرية. تصورت وتخليت بأنني 
متعباً ومرهقاء ولا أستطيع أن أعمل شيئا في الغد واستحضرت 
الحالة الذهنية التي تمزز ذلك» ونجحت في إقناع نفسي بذلك. 
وعشت ليلة الجمعة كثيباًء مرهقاء قلقاء لم أستطع أن آنامء 
وأصابني الأرق. ماذا حدث بعد ذلكة 


۹ 


نهضت يوم السبت متأخراً» مصاباً بالصداعء لم أفكر في 
الكتابةء اشعر بالتعب والإرهاق وعدم الرغبة في العمل» لم آغادر 
البيت ضفي ذلك اليوم» ولم أقم بآي عملء انتغل من غرفة إلى 
غرفةء ومن مكان إلى مكان» أصرخ في وجه أبتائي. أثور لأتقه 
سبب. أشعر بالكآبة والتوتر. 

ولم أبداً الكتابة إلا في مساء يوم الإثنين. 

قف! حاول أن تتذكر كم مرة كنت مرهقاء ولكنك كنت مصمماً 
على أن تتجز عمل ما.. هل آنجزته؟ أعتقد انك فعلت ذلك. 

يقول أحد الزملاءء بأآنه عاد إلى منزله مرهقاء بعد يوم عمل 
طویل وشاق» وبعد آن تتاول غذاءه» آبلغ والدته (لم یکن متزوجا)؛ 
بآنه یرید آن يتام وطلب منها عدم إيقاظه مهما كانت الأسباب. 
وقبل أن يستدير إلى غرفتهء مدت إليه والدته بورقة صغيرة 
وأبلغته بأنها من أحد زملائه. قرآها. كانت تحمل اسم أحد 
زملائه الذي قدم للزيارة اليوم ويسكن في أحد الفنادق» يطلب 
منه الإتصال بهء لأنه في انتظاره. عندما قرا الاسم» تلألأت عيناه 
بالفرح وآنطلاقت آسارير وجهه. تذكر أيام الدراسة والغرية والهم 
المشترك والغرفة المشتركة. قبل راس والدتهء ارتدى ملايسه 
وغادر البيت إلى الفندق ولم يعد إلا مح ساعات الفجر الأولى! 

آتمنى أن أكون قد نجحت في إيصال الرسالة إليك بوضوح. 

أنت خير مما تظن في نفسك. استفد من الظروف التي 
تحيط بك» لا تتذمر من حدوتهاء ريبما يكون ذلك خير لك فكر 
في إستثمارها.. لا تتردد. ابتعد عن رثاء ذاتك» إن شعوركف 
بالرثاء آو الحاجة إلى عطف الآخرين عليك» هو بداية السلبية 
في حياتك والوقوف على حافة الانهيار. 


۷ + 


كيف تفکر إيجابيا: 


١‏ - كرر عبارات التقاؤل.. والقدرة على الإنجاز. 
آنا قادر علی...۔ 
سأكون أفضل... 
آستطيع الآن آن... 
آنا خير مما أظن 
۲ - استفقد من تجاريلف وعد إلى نجاحك السابق إذا رأودك 
الشك في النجاح آو حاصرك سياج الغشل. 
۴ - لا تتذمر من الظروف المحيطة بك ولا تجزع من حوادث 
الليالي آو النهارء» حاول أن تستثمرها لصالحك» ليس المهم 
أن تقع الحوادت» المهم ما يحدث لنا من وقوع هذه الحوادث. 
لمهم آن تعرف كيف تؤثر فينا إيجابيا وانعكاسها على حياتنا. 
٤‏ - ابتعد عن ترديد عبارات الكسل والتشاؤم. 
ایتعد عن تردید مایلي: 
آنا غير قادر... 
لم أعد احتمل.. 
آنا على غير ما يرام. 
آنا لست فلانا كي أقوم بانجاز العمل. 
الظروف غير مهياة أو صالحة. 
أشعر بالانهيار. 
ليس لي (لدي) آمل في الحياة. 
ه - كن واخقاً من تفضسك.. عزز ثقتك بتكرار النجاح وإستثمارة. 


۷1 


النجاح عادة.... 
- سجل نجاحلك في كل مرة. عد إليه بين فترة واخرى 
۷ - اأيتعد عن رثاء نفسك» تغلب على مشاعر الألم ولا تدع 

الآخرون يشفقون عليك. 

إن لأفكارنا وتفكيرنا تأثيرٌ عظيم على آنفسنا وتصرداتتا . 

إذا فكرت بنك قادر على أن تفعل شيتًا لم تفعله من قبل» أو 
كنت تعتقد بآنك لن تستطيع أن تفعلهء فانك - باذن الله - سوف 
تقدر على ذلك. وإذا آوحيت إلى تفسك بآنك غير قادر على 
إتجاز عمل ما - مهما كان سهلاً - فانك لن تستطیع آنجازه. 

ومن مبادىء علم البرمجة اللغوية للذهن, إنه إذا كان هناك 
عمل يمكن أن يوم به شخص ماء فإن بامكانك أيضا آن تقوم بهء 
ولكن المهم أن تمرف كيف تفعل ذلك وتوفر نفس الظروضف 
الخاصة يه. 

وي أ حد الأمتثال القديمة «كما تفكرون... وتكونون». 
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احسم الصراع داخلك... لا تتردد 


يقول الشاعر: 
«اذا كنت ذا رايا نکن دو عزیه 3 


فمن فساد الرآى أن تترددا» 


كل منا يخرن داخل نفضسه مواقف ومشاعر متناقضة 
ومتضارية تجاه نفسه وتجاء الآاخرينء وتتطلب الإيجابية 
والانسجامية القضاء على هذا التناقض والصراع. 

قد تحمل شعوراً مؤلاً تجاه شخص ما. احسم الصراع داخلك 
منذ البدايةء حاول أن تقضى على هذا الشعور المؤلم بتحليل 
أسبابه وملابساتهء ريما تكون مخطتا في مشاعرك. ريما ا يعلم 
إنه هام بإيذائك أو أنه لم يقصدك بتصرفه» بادر إلى إزاله هدا 
الشعور المؤلم أما بالعقو والصفح والبحث عن الاعذار لصديقك. 
أو استدعاء الشخص والإفصاح له عما يجول بصدرك من 
مشاعر مؤلة تجاهه. فقد ببرر لك تصرفه أو موففه وتتضح لكف 
الصورة. أن أي تصرف منهما بإمكانه أن يكون متنفسا لك 
ويخفف من همومك ومشاعرك المؤلة. 

قد تحمل مشاعراً متردده آو متذبذبه تجاه طرف آخر؛ إن 
عدم حسم الصراع داخلك تجاه هذه المشاعر أو الافصاح عنها 
بصورة صحيحة» سیزيد الأمور تعقيداً مما ينعكس عليك سلبياً 


A 


وعلى الطرف الآخي لذلك بادر أيضا بحسم هذا الصراع ولا 
تتجاهله. ولا يتوقضف هذا الأمر عند هذا الحد» بل يتجاوزه أيضا 
إلى المشاعر الايجابية تجاه الآخرين والمواقف البارزة. بادر 
بالمشاركة والافصاح عن ذلك لأن سكوتك قد يسبب لك شعوراً 
مۇاً. 

مرة أخرى نعود إلى ضرورة حسم الصراع. 

إذا قدت سيارتك باتجاه مقر عملك» وخطر بذهنك إن تقوم 
بانجاز معاملة لك في أحدى الدوائر الحكوميةء فغيرت خط 
سيرك ثم تذكرت إنك لا تحمل نقوداً كافية لدفع رسوم هذه 
المعاملةء ثم قررت أن تذهب إلى أحد فروع البنك الآلي. ثم 
داهمك الخوف من التأخير عن موعد العمل» بل اكتشفت انكف 
متاخ بالفعل» فقررت أن تستجيب لدعوة الأخصائي الإجتماعي 
للوقوف على مستوى - ابنك الدراسيء» ولكنه سيزيد في 
تأخيرك» فقررت مرة أخرى أن تذهب مباشرة إلى مقر عملك. 

تخيل هذه الدائرة الحلزونية والضياع الذي سوف تعيشه. لا 
شك إنك لن تتجز معاملتك. وستصل إلى مقر عملك متأخراء 
ولن تقوم بسحب المبلغ الذي تريدهء ولن تقوم بزيارة الأخصائي 
الإجتماعي. 


هل تذکر کم مرة ترددت في الاتصال بشخص ما ووضسعت 


السماعه قبل وصولك إلى الرقم الأخير ثم حاولت مرة أخرى ثم 
تراجعت5. 


V٤ 


كيف تحسم الصراع داخلكف ٩‏ 

أولا: حدد بوضوح رسالتك ورؤيتك في الحياة وارتبط بهما 
ارتباطا وثيةا . 

ٹانيا : أصدق مع تقساك . 

ثالثا: حلل مشاعر الألم لديك. 

رایعا: حدد أهداطك بدقة. 

خامسا: کن صريحاً وواضحا. 

سادسا: خطط لا يجب أن تقوم به کل يوم . 

سابعا: قَيّم انجازاتك بين فترة وآخرى. 


حدد آهھدافك۔۔ بوضوح 


كل منا يغدو إلى جهة محددة. 

فهناك من ينهض من فراشه كل صباح» ليذهب إلى المدرسة.. 
الجامعة.. العملء المتجر وهناك من يقود سيارته إلى السوق 
المركزي آو زيارة صديق» ومنا من يمارس هوايته اليومية . 
آمام کل واحد مناء هدفاً یرید تحقیقه 
اذا قرآت الصفحات السابقة من هذا الكتاب؟ 
ريما جذبك عنوانه! أو اعجبتك محتوياته! وريما دفعك الفضول 
إلى ذلك! المهم إن هناك هدفاً وراء ذلك. 

ويعتبر تحديد الأهداف بوضوح ودقه. مطلباً حتمياً للوصول 
إلى الايجابيةء لأن تحقيق الأهداف کما ذرید. يؤدي إلى تمتا ضفي 
أنفسنا والثقة تولد النجاح.. والنجاح يولد فينا الثقة. إن تحقيق 
الأهدافء» يرتبط بمشاعر الفرح والسرور ويخلصنا من التوتر 
ويبعد عنا مشاعر القلق والإحباط. 


كيف تحقق أهدافقك إبجابيا ؟ 


| - حدد أهدافغك بعبارات ومصطالحات إيجاديبة 
حدد مادا تريد «أريد أن أترك السهر» ولیس مالا تريد دلا 
أريد أن آنهض متأخرا! إن التعود على تحديد الأهداف بماذا 
تريد» يزيد دافعيتك إلى تحقيقه» والعمل على الوصول إليه. 
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بینما تحدیده يمالا تريد؛ يزيد الفرص فى عدم تحقيقه. 
عود نفسك على تحديد ماذا تريد . ابحث واكتشف مالديكف 
تحفيو هدطفلىء ولا تنتظر ماليس لديك 


٣‏ - حدد هدفلک بدقه 
هل شاهدت كيف يوجه الرامي الماهر آلته (مسدسة) نحو 
المدف الذي يريد إصابته. افعل مظه.۔ لا تتردد. حدد 
أهدافك بدقه. 


۳ - حلدد أهدافاک بأشياء محسوسة 
استخدم حواسك» مشاعرك في تحديد الهدف» استخدم 
الصوت.. الصورة.. الإإلحساس. استحضر مشاعركف الداخلية 


والخارجية. 
دعنى أحدتك قليلا.. 


عندما وضعت هدطي إنجاز هذا الكتاب» كنت فد عودت 
نفسي على ضرورة آن احدد آهداضي بخطوات محسوسة. 
تخليت بانتي قد آنتهیت من إعدادهء ورآيت نفسي وآنا اأستام 
النسخ الأولى من المطبعةء بآلوانها الزاهية وطباعتها الأنيقةء 
رأيت نفسي آهدى النسخ الأولى من هذا الكتاب إلى 
شخصية عزيزة على نفسي إستمع إلى كلمات الثاء وعبارات 
الشكر والتصفيق أشعر بأن هناك من يحتضنني وهناك من 
ربت على كتفي... والآخر مهنئًاًء ينتابني شعوڙ داخلي 
بالنشوة. وشعورٌ غامَرٌ بالنجاح. صدري يعلو ويهبط من 


YY 


القرح. قف مبتسماًء صدفني - عزيیزي القارىء هذا ما 
حدٿ لی عند تحديد الهدف بانجاز هذا الكتاب. 


٤‏ - لتتكن أهدافك قايلة للقياس 
هذه خطوة مهمة.. هناك من الناس من يعمل .. ويعمل .. 
ويعمل لتحقيق أهدافه»ء ولکنه يشعر بأنه لم يحقق شيئاء 
لاذا؟ يعود ذلك إلى غياب المقاييس واللاشارات الواضحة 
التي يقيس بها أهدافه. 
تخيل معي أن مجموعة من العدائين ضفي سباق ١٠٠٠ح‏ ولم 
يضع المنظمون للسباق علامة إنهاء السباق (الشريط). 
سيظل هؤلاء العداعءون يركضون وفقتا من الزمن رغم 
اجتيازهم نقطة النهاية, ماذا؟ 
لم تكن هناك إشارة تدل على نهاية السباق. 


ه - لتكن آهدافك مشروعة ومتلائمة مح القيم النبيلة . 
الأهداف كثيرة ومتتوعة.. ولكن ليست جميعها مشروعة أو 
مقبولة. ابتعد عن الأهداف التي تتنافي مع أبسط القيم 
الإئسانية النبيلة آو لا تتوافق مع أهداف وقيم ومعتقدات 
المجتمع. إبحث عن رضا الله سبحائه وتعالى في تحديد 
آهداضك وأتبع خطوات رسول الله بل . 

-- لتكن أهدافك معقوئة 
ابتعد عن المغالاة عندما تضع أهدافك أو تطلب آهدافاً 
مستجيلة: لا يمكن أن تتحقق إلا بحدوت معجزة من الله 
سبحانه وتعالی 


۷۸ 


ضع أهدافاً قابلة للتحقيق. ولكن لا تكن سهلةء بسيطة 
ساذجة دون حماس آو رغبة. 

دع أهدافك مصدر تحد ودافع لك للعمل والمثابرة والارتقاء 
بك إلى القمة. 


۷ - حدد فترة زمتية لأهدافكف 
لتكن لك أهداف قصيرة المدى.. لحظة.. يوم.. أسبوع.. 
شهر.. سنة۱ 
وأهداف متوسطة 
ماذا ترد آن تحقق بعد سنتين.. ثلاث.. خمس سنوات؟ 
وأهداف بعيدة المدى 
ماذا ترید آن تتحقق بعد عشر... عشرين... خمسين.. مائة 
سنة5 المهم أن تريط أهدافك بفترة زمنية محدده حاول آن 
تكتب أهد افك في كل مرحلة. إرجع بين فترة وآخرى إلى 
آهداطاف.. مادا تحقق منوا 
ماهي الأهداف التي لم تتحقق .. اذا هل تخلیت عنها آم 
غيرتها إلى أهداف آخرىة 
ريما لم تعد مقنعة بالنسبة لك في هذه الفترة هل وضعت 
هدافا جدیدة9 إن لم تفعل» حاول على الأقل. 

۸ - دع آهدافاک مرنةء يمكن التغفيير فيها بين لحظة وأخرى 
بسهولةء ولكنها ليست سهلة أو رخيصة آو غير مهمةء جزيء 
أهدافك إذا لزم الأمرء أو إذا كان المدف كبيرا او كانت 
المرحلة طويلة... 


۷۹ 


٩‏ - حدد آسیاب أهدافاک 
إن تحديد أسباب اختيارك الهدف. آمر بالغ الأهمية. لأنه 
كلما كانت إسباب الأهداف كافية. فانها تدفعك لعمل شيا 
ما. أن معرفة لماذا تفعل هذا الشيءء أكثر أهمية من معرفة 


٠١‏ - استمتع بتحقيق النتائج.. ولا تنس المكافاأة 

عندما تحقق هدضفاً.. أو جزء من الهدف المنشود» لا تنس 
نفسك. استمتع بذلك.. تحسس الأوراق التي قمت بكتابتها 
كجزء من كتاب أو رواية.. انظر الى اللوحة الفنية التي 
أنجزتها.. استمتع بالنظر إلى السيارة التي اشتريتها من 
مدخراتك .. المنزل الذي بنيته بعرخك وكفاحك. سافر في 
رحلة قصيرة.. ابتعد عن زحام المديته. في مجال عملك 
اليومي» عتدما تنهى شيئًا بسيطاء كافيء نفسك بقدح من 

القهوة أو كوبا من الشاي.. إقرأً جريدتك المففضلة. قم 
ياجراء مكالمة هاتفية بعيدا عن العمل. داتما أريط العائد من 
وراء آهدافك - مهما كانت معنوية - بشیء مادی محسوس. 
ولا تنس المكافاة. a.‏ 


كيف تحقق آهدافكک 
١‏ - ابداً بحصر ما تفكر به.. الأشخاص.. الأشياء التي تريدها. 
الأمكنة. دع خيالك يتجول بحرية. لا تقيده. احصر أهدافكف 


ا3ل“ 


A + 


۲ - حدد متى تريد إنجاز كل هدف. جزيء الأهداف الكبيرة. 

٣‏ - عد إلى أهداطك.. آكتب أهم الأهداف التي تريد تحقيقهاء 
کن إيجابياً . واضحاً. موجزاً؛ موضحاً مدى أهميتها بالنسبة 
لك. 

٤‏ - حدد قاثمة بأهم مواردك المتاحة. الموارد البشرية والمادية. 
الناس. الأصدقاء . الموارد المالية. الوقت. الطافة. 

ه - استخدم مواردك بمهارة. 

٦‏ - ارسم خطة محددة لتحقيق كل هدف مستعينا - يعد الله 
سيحانه وتعالى - بمواردك المتوفرة. 

۷ - لا تنس قوة الخيالء ولا تتخل عن أحلامك. 


A۸١ 


نتحكم في تصرفانات 


تعلّم كيف تكون هادئاً . عرد نفسك على ذلك. تظل محتفطاً 
بصورتك الجميلة في أذهان الآخرينء وتحقق لنفسك الكثير. 

ستل أحد الناجحين عن سر نجاحه طفأاجاب :+ 

«أحتفظ بالهدوء بين أول اليوم وآخره» وما بينهما لا يخرج عن 
ذلك» كن حليما. ابتعد عن الغضب, ابتعد عن التصرطات السريعة. 


كيف تتحكم في تصرفاتك ٩‏ 
٠‏ تهمل: 
درب نفسك على التأنيء وعدم الإندفاع عندما تسمع قولاً أو 
يتسب إليك تصرها لم تقم بهء تحقق من ذلك أولا. 
جاءت إبنتي الصغيرةء باكيةء تشكو أخاها الكبيرء فما كان مني 
إلا آن استدعیته ووجهت له کلاما قاسیاًء تلعتم ولکنه استطاع 
آن يجمع شتات الحروضف:- 
~ أبي لم أقم بضريها .. صدقني: 
عندما استدميتهاء اعترفت بأنها زعمت ذلك لتدفعني لمعاقبته 
لأنه قام باتلاف كراسة الرسم الخاصة بها قبل يومين. 


e‏ تفهم الأسياب: 
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يخبرني أحدهم بتجريته «عندما رفضت أن تتزوجتي»ء رغم 
يقيني بحبها الكبير لي» ثارت ثائرتي» غضبتء» توعدتهاء ولم 
أقف على الأسباب الحقيقية وراء رفضهاء لقد ضحت 
بسعادتها من آجلي» من آجل مستقبلي واکتشفت بأنها كانت 
على حق؛ وكنت على خطاء لم أحاول في تلك اللحظات أن 
أفهم الأسباب جيدا». حلل الموقف» أفحص جميع الأسباب. 


ضع عينيك على المستقبل 

كن صاحب نظرة ثاقية تطل بك على المستقبل. يمكن إلغاء 
كثير من التصرطات أو تغيير زاوية النظر اليها والتصرف 
بحكمة ووعي. تجاوز عن بعض تصرفات الآخرين التي 
تضايقاك أو يحاولون إتارتك من خلالها. 

سامح الآأخرين إذا لم تصل تصرفاتهم إلى حد جرح كرامتك 
أو النيل من قدرك. تجاوز عن التصرضات الصغفيرةء حفاظاً 
على نتائج مستقبلية تعزز موقفك «عندما وجهت له زوجته 
إتهامات كثيرة لم يجاريها في ذلك» أصطنع الهدؤء ولم يرد 
عليها. اكتشفت خطأها فيما بعد. بل اعترضت بذلك» وحفظت 
له هذا الصتيح؛ وقطعت على نفسها مهدا ألا تكرره مرة 
آخری». 


کن صریحا 

عدم الوضوح؛ الكبت» وغياب الطرح المياشر: جمیعها آمور 
سابية تعرقل التصرف . كن واضجاء بجا عير عن 
مشاعرك بصدق,» ابتعد عن العدوانية. عندما تجد نقسكف 


AY 


محرجا أو مرتيكاء هدىء من روعك. اعترف لنقسك 
وللآخرينء إذا لزم الأمرء بنك في موقف حرج؛ قد يدفعك إلى 
التصرف بعكس ما يتوقعونه منك . سيقدر لك الآخرون هذا 
الموقف. 


استمع لوجهات النظر اللمختلفة 

إن الإنحياز لوجهة نظرك, أثناء المناقشة؛ دون الاهتمام أو 
الاعتناء بآراء الآخرين. سيدفعك إلى تجاهل آرائهم والدفاع 
عن وجهه نظرك» وقد يدطفعك إلى التصلب والعدوانيةء وفقد 
السيطرة على تصرفاتك. 


A 


القلق۔. كيف تتخلص مته؟ 


القلاق شعور غامض مبهم» يحطم نفسياتنا عندما يحتاجنا في 
آي أحظة إذا استسلمنا له» ولم نحاول أن نتخلص منه أو نعمل على 
مقاومتهء والقلق يدفعنا إلى تصرطات سريعة لا معقولةء ويقودنا 
إلى الهاوية. إن فلق الإنسان على مستقبله ورزقه ونجاحه»ء وخوفذه 
من الفشل يعتبر قاقاً صحيا ومطلوياء لآنه يدفع الإنسان إلى العمل 

على توفیر احتیاجاتهء واستغلال أوقات فراغه وطاقاته. 

وهناكف ى أيضا صورة أخرى من القلق المعقول الذي يعترينا عندما 
نترقب قدوم شخص مزير علینا آو نودع شخصا مسافراً آو انتظار 
مريض يجري عملية جراحية في غرفه العمليات. آما إذا تجاوز 
القلق حدوده المعقولةء فانه يصيبح مرضاً لايد من الوفوف على 
أسبابه وضرورة علاجه والعمل على التخلص منه. 

ويذكر الاستاذ صلاح الراشد في سلاسلة مقالات ممتازة عن 
القلق وعلاجه «إن القلق يتسبب في أمراض نفسية لا تحصی 
كالانهيار العمصبي والخوف والكآبة والحزن والتشاؤم وفقدان الثقه 
بالنفس والانعزالية واليأس ..الخ ويتسبب القلق في آمراض 
إجتماعية وسياسية عديدة تحول دون الإنتاجية والتآلف والتآخي 
والاستقرار واتخاذ القرارات الصائبة ويتسبب فى المشكلات 
الأسرية.. 

وقد قسم د. ماهر محمود آعراض القلق إلى نوعين: أعراض 
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عضوية مثل خفقان القلب واضطرابات المعدة وبرودة الأطراف 
وجفاف الحلق والفم واضطرابات التنفس..الخ وأعراض انفعالية 
کعدم القدرة على التركيز والإنتباه واضطرابات التوم والأرق والنوم 
المتقطع والتوهم بالمرض والتفكير في الموت وتوقح الشر والتشاؤم 
والإنشغال بالمستقبل والخوف منه وغير ذلك»"'). 


من آين يأتي القلق 5 
لاقلق مصادر كثيرة ومتعددة ولعل أهمها ما يأتي: 

١‏ - الانفعالات العاطفية وخاصة الحادة متهاء تؤدي إلى 
الاضطرابات والتوتر. 

۲ - الخوف والخجل. 

٣‏ - الإرهاق وعدم الراحة الناتجتين عن العمل المتواصل. 

٤‏ - الوراثة. 

ه - عدم التوازن أو التوافق الاجتماعي. 

٦‏ - التشاؤم والإكتئاب والنظر إلى الأمور نظره تشاؤمية. 

۷- نوع العمل قد يؤدي إلى القلق. خاصة إذا ارتبط بخطورة 
متوقعةء أو تطلب نوع من الدقة والمتايعة أو أرتبط بفترة زمنية 
كالعمل بنظام المناوبة. 

۸ - الشعور بعذاب الضمير الناتج عن ارتكاب أخطاء في حق 
الآخرين. 

٩‏ - إرتكاب المعاصي والشؤم الناتج عن ذلك. 

١‏ - الطموح الزائد عن حدود الواقع والإمكانات. 
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كيف تتخلص من القلق( ٩)‏ 


) إقبل على الصلاة‎ - ١ 
يقول الله سبحانه وتعالى مبصراً المؤمنين في المحن والأزمات‎ 
لإواستعينوا بالصير والصلاةء إن الله مع الصابرين# وكان‎ 
الرسول كلا يقول عندما يداهمه الكرب والضيق «ارحنا بها يا‎ 
يلال..» وکان يقصد الصلاة. لأن الصلاة طمأنينة.. مناجاة.‎ 
.. الصلاة خشوع.. رهبة.. عظمة.. ذل لله سبحانه وتعالى‎ 
الصلاة تور في الوجه ومدد في الرزق. الصلاة تشعرك‎ 
بوجودك بين يدى خالقك.. لا بين يدي العباد» يتصرفون بك‎ 
. حسپب آهواگهم‎ 


- الاإيمان بالله: 
الإيمان بالله يولد الإطمئنان والثقة وراحة البال. اذا يقلق 
الإنسان مادام مؤمنا بقضاء الله ورحمته وإنه لن يصيبه إلا ما 
کتب له. 
تذکر آن آمر المؤمن كله خي ان أصابته مصيبة صبر وإن 
أصابه خیراً تشکر. 


۴۳ - اقرا القرآن... وتدبر 

قراءة القرآن بتدبّر كل يوم تبعث الطمانينة والهدوء 
وتقوى العزيمة والهمة وتحصن الإنسان ضد المحن. القرآن هدى 
وشفاء للمؤمين بريبهم»؛ رعهىی على الكافرين قل هو للذين 
آمنوا هدی وشفاء والذين لا يؤمنون في آذانهم وقرٌ وهو عليهم 


AY 


عمئ (فصلت ٤٤)ء‏ والقرآن شفاء ورحمة للمؤمنين ولا يزيد 
الظالمين إلا خسار لونتزل من القرآن ما هو شفاءٌ ورحمة للمؤمنين 
ولا يزيد الظالمين إلا خسارا» (الاسراء )۸١‏ وللقرآن تأثير قوي 
وعجيب على تقوية الإرادةء لأنه كلام الله سبحاته وتعالى» فهو 
يعمل على شحن الإنسان بالطاقة والقدرة على مواجهة الأحداث 
والأزمات. 


٤‏ - الاکتار من الذكر: 

کلما زاد ذکر الانسان لریهء کلما زادت طمانینته وسعادته وثقته 
باللهء ولم يعد يخشى شيئًا مادام الله معه.. ألا بذكر الله تطمئن 
القلوب.. ليكن لسانك رطباً بذكر الله. تصدقه جوانحك. أذكر الله 
في الرخاءء يذكرك في الشدة لفاذكروني آذكركم# والذكر يهذب 
النفس ويروضهاء أحرص على الذكر. أعدك بالطمأنينة والهدوء. 


ه - الدعاء.. الدعاء 

إذا ألم باك كرب أو أحاطت بك مصيية» فارطع يديك إلى 
السماء.. إلى الله تعالى. ادعه مخلصاً .. تاثيا.. متيقناً بالاجابةء إذا 
سالت بني آدم غضب.. أسآل من لا يغضب عند سؤاله.. سؤالك 
للناس مذلة وسؤالك لله عبادة ورفعة . اخلص في الدعاء. . تضرع . 
کن ملحا في دعائك ولا تجنح في الدعاء ولا تدع بمعصية أو 
مضرة. 

تدکر قوله سیحاته وتعالی:- 

#وإذا سالك عيادي عني فإني قريب آجيب دعوة الداع إذا 
دعان فليستجيبوا لي وليؤمنوا بي لعلهم يرشدون)» 
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وقوله: 

#ادعوني آستجب کم . 

٦‏ - إشخل وقتك بالعمل: 
العمل يشغل وقت الفراغ ولا يدع مجالاً للتفكير.. والقلق يداهم 
النقفوس المتفرغة التي لا تجد ما يشفلها ويبعدهاء إضافة إلى 
أن العمل يوفر الاستقرار والأمن والرضا والقناعةء إذا وجدت 
إن هنالف ما يقلقك لا تستلم لذلك» انصرف إلى العمل وابذل 
كل ما تستطيع لإبعاد شبح القلق. 


۷ - حلل أسباب القلق: 
للتخلص من القلق لابد من معرفة أسبابه. هل هي عاطفيةء 
ماديةء إجتماعية» هل هو خوف لا مبرر له أم أوهام لا يمكن 
أن تحقق» آم مشاعر طارثه سوف تزول؟ 
اعرف أسباب القلق. تعرف كيف تخلص منه. 


۸ - واجه المخاوف: 
الخوف من المجهولء» يسبب لنا القلقء ويدفعنا إلى الهروب إلى 
جهة غير معلومة تزيد خوفنا وقلقناء واجه المخأوف في 
بدايتها. واجه المخاوف وهي صغيرة. اقض على مخاوفك منذ 
البداية. كن شجاعاً تكسب المعركة.ء وتأكد بأن أغلب ما تخاف 
منه لن يقع. 


٩‏ - ايتعد عن الندم: 
التدم وریت الحسرة والألم والقلقء: لذلا لا تكثر من الندم على 
ما فعلت. لا تندم على فوات فرصة أو فرحة. لن يصبك !لا 
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نصيبك. ولا تجعل الندم يأكل قلبك ويثبط عزيمتك ويضرب 


عليك ستاراً من الحزن. 


--١‏ عش حدود یومف 

مادمت تملك قوت يومك وصحتك فلا تقلقء إن الركض وراء 
سراب الأيام القادمة المجهولةء يجعل الانسان يتخيل صعوبة 
تحقیق ما یریده منها آو یزداد خوفه من إقدامهاء فیسمح للقلق 
آن يدخل إلى حياته من أوسح أبوابها... القلق على المستقبل 
والخوف من المجهول. عش يومك. إن هذه ليست دعوة إلى 
٠الكسل‏ والخمول. انظر إلى المستقبل ولكن بدون خوف, انظر 
إلى المستهيل بثقه وتفاؤل وآهداف واضحة محددة. 


-١‏ لا تنشغل باکثر من عمل: 
إن ذلک يودي إلى عدم الانتهاء منها أو تا جيلهاء والإكثار من 
التفكير فضي نتائجهاء والشعور يعدم تحقيق الإنجاز المطلوب» 
مما یولد الشعور بالفشل والتقصير. 


١‏ - إفض بهمومك إلى الأشخاص الذين تثق بهم: 
دعهم يحملون معك همومكف وريما يبسدون إليك المشورة 
بالاضافة إلى الراحة التي ستشعر بها عندما تخفف من وطاأة 
ا 


۳ - لتكن أهدافكف صعبة ولكن لسيت مستحيلة: 
إن الأهداف المستحيلة التي لا يمكن تحقيقهاء تظل تقلق 
طالبها: وتققده أألسيطرة على مشاعره» وتدفعه إلى التوتر 


د ۹ 


والاضطراب. دع أهدافك واقعية طموحة... صعبة إلى درجة 
التحدى» ولكن لا تدعها مستحيلةء خيالية لا ساس لها من 
الواقع. 

٤‏ - تعلم الاسترخاء: 
اركن إلى الراحة والهدوء. قلل من متاعبك. تعلم الإأإسترخاء 
(عد إلى موضوع الاسترخاء في مكان آخر من الكتاب). 


٥‏ - تجنب الأرق والإرهاق: 
فهما سببان رئيسان للقلق. 


- تذكر إن المصائب والمحن تكون كبيرة في بدايتها ثم تتلاشي 
وتعالى رحمة ورأفة بعباده. ) 


۷ - تذكر الثمن الباهض للقلق: 

متى آخر مرة داهمك القلق.. ا يهم الموضوع... يهمنا أن 
نذكركى كيف كانت تصرطاتك.. ما الثمن الباهض الذي دفعته؟ 
هل دفعت أعمصابك.. راحتك.. المحيطين بك.. جميعهم دفعوا 
ثمن ذلك.. إن القلق يؤدي إلى آأمراض كثيرة ومضاعفات 
خطيرة.. أمراض القلق والضغط.. وأمراض المعدة.. وأمراض 
السكر.. وأمراض الصداع.. الخ. مرة أخرى تذكر الثمن 
الياهض.. وسوف تتخلى عن القلق» ولن تدعه يحطم حالتك 
الذهنية والجسمائية. 


۹۱ 


۸ - استعد لقبول أسواً النتائج 


-١ 
+ 
۳ 


القلق - كما أشرنا - يحدث عند التفكير في المجهول والخوف 
من ذلك.. استعد لقبول أسواً النتائج.. ماذا لو؟ ماذا لوة 
ماذا..؟ ثم حاول آن تنقذ ما یمکن انقاذه. استعن بالله وتوکل. 
بروی دیل کارنجي في مؤلقه الراثع «دع القلق وابد الحياة» 
الطريةة التي ابتكرها المهندس ويبس كاريير الذي آسس 
صناعة آلات تكييف الهواء» ورئيس شركة «كاريير» عندما فشل 
في تحقيق نتائج إيجابية في شركة «فورج» أختاء شبابةء وكيف 
بدَدّد القلق الذي ساوره» كانت طريقة كاريير تقوم على 
الخطوات التالية: 

تحليل الموقف بأمانه تامةء وتقدير أسواً ما يمكن آن يحدث . 
قبول سوا ما يمکن آن يحدٿث. 

محاولة إنقاذ ما يمكن إنقاذه . 


ويقول الفيلسوف (لين يرتانج): «إن طمأنينة الذهن لا تأتي إلا 
مع التسليم بأسواً الظروف ومرجع ذلك من الوجهة السيكولوجية 


إلى 


ان هذا التسليم يحرر العقل من قبوده». 


آما (جالية ليتشفورد) فيقول إنه استطاع أن يطرد 1٠‏ من 
القلق باتباعه الخطوات الأريع التالية: 
| - تدوين الأسباب التي آثارت قلقه» ويكون التدوين واضحاً. 
۲ - تدوين الخطوات التي يمكن اتخاذها للقضاء على القلق. 
۳ - اتخاذ قرار حاسم. 
٤‏ - البدء فضي تتفيذ القرار. 


۹۲ 


دع الحصب 


هل حاولت أن ترى نفسك في المرآة وأنت في لحظة غضب؟ 

سيرعبك شكلك! وسيفزعك تطاير الشرر من عينيك, انتفاخ 
أوداجك.. بل ريما لن تعرف نفسكة 

الغضب معادة قبيحة وذميمةء فالغضب يفقد الإنسان السيطرة 
على مشاعره ويبعده عن التفكير بطريقه سليمة؛ ويدفعه إلى 
السب والشتم واستخدام الألفاظ النابية! ويدطعه إلى الاعتداء 
والقيام بأفعال خارجة عن إرادته كالضرب وإيذاء الآخرين. 
والفضب أحيانا يكون مطلوبا وضروريا في لحظات معينة 
ومحدودة» عندما يرتبط الأمر بكرامة الإنسان وعرضه وماله 
وحیاته؛ هنا لا بد من الغضب! 

الغضب الذي أتحدث عنه.. هو الغضب حول توافه الأمور. 
الفضب لأجل الفضبء أو لاظهار القوة والجبروت أو لتخويف 
الآخرين: 

ويعيداً عن تحليل أسباب الفضب, لأن ما يهمنا هو معرفة 
وتعلّم كيفية التخلص من الغضب ولكن لا بد من الاشارة إلى أن 
الغضب يعود إلى أسباب وراثية آو مؤثرات بيئيةء حيث ينشاً 
الفرد في عائلة يكثر فيها الصراخ والغضب أو في مكان العمل 
وکذللف تاثير الأصدقاء. 

والرسول يلاو يقول « ليس الشديد بالصرعة: إنما الشديد 


۳ 


الذى يملك تقسه عتد الغضب». 

سل نفسك لماذا غضبت آخر مرة واعتديت على اثنين من 
زملائك؟ لابد آنك قلت في نفسك أحد هذه الإحتمالات: 

لأظهر قوتي» لأحمى نفسي» ليخافنى الآخرون أو لاسترد 
ثم ماذا؟ آليس من طريقه أخرى لاحصول على هده الميررات؛ 
دون اللجوء إلى الغضب والإعتداء على زملائك 

بلی! ايحث عنها... ابحث مرة أخرى.. ستجدها:. 

يقول آحد الشباب الذي كتب عليه أن يقضى بقية عمره خلف 
جدران السجن عند ما سكل عن سبب دخوله السجن - 

- الغضب! ويضيف بحسرة وندم واضحين: 

- ولم يكن له مبرراً في تلك اللحظة! 

ويوصح: 

لقد اعترضت طريقة غاضباً من تصرهاتهء والتي اكتشفقت 
فیما بعد آنه لم يكن يقصدني بهاء لأنه لا يعرفني ولا يربطني به 
شيء؛ بل لم يكن يقصد بها أحداء ولكن تسرعي جعلني لا أستمع 
إلى تبريره. 


كيف تتخلص من الخضب: 
١‏ - تذكر واستحضر قول الله سبحانه وتعالى وهو يمدح المؤمنين 
9 
#والكظمين الغيظ والعافبن عن النانس» 


تعم استحضر هذا الأمر الرياني... كرره مراراً في سرك 


۹٤ 


وجهرك.. في وحدتك.. في صلاتك أيضاء وتذكر قوله 
سبحانه وتعالى لخذ العفو وآمر بالعرف وأعرض عن 
الجاهلين). 

۲ - اذا آلم يك ما يغضبك. فسارع إلى الاستعاذة من الشيطان 
الرجيم.. كرر ذلك حتى تهدأ... وتذكر إن الفضب من افعال 
الشيطان. 

۳ - أكثر من قراءة القرآن وأكثر من الدعاء. 

٤‏ - تذكر قول الرسول ٤ة‏ «لا تغضب».. كرر قوله مراراً! 

ه - ترفع عن أخطاء الآاخرين البسيطة: ريما لا يقصدون 
إيذاكك ... ريبما تتسرع في تفسير تصرفاتهم ضد أهوائك. 

- عرد نفسك على الحلم والتسامح» واستحضر النتائج الرائعة 
التي ستجنيها من تسامحاك... ستقدر نقسك وسيقدرك 
الآلخرون أيضا وستزيد محبتهم لك واعجابهم. 

۷ - هون من الأسباب التي تدضعك إلى الغضب.. تذكر أنك لا 
تستطيع أن تعيش في عزلة عن الآخرين؛ والإحتكاك بهم يولد 
كثيراً من التصرفات وسوء الفهم. 

۸ -- غير المکان الذي نت فيه.. اخرج إلى مکان آخر.. مكان رحب 
فسيح.. حديقة منزلاكف.. منتزه.. اركب سيارتك.. انطلق في 
الشوارع.. أمش على قدس لتفريغ شحنات الفضب.. انهض 
إذا كنت جالساً.. اجلس إذا كنت واقفاً.. أمش.. تحرك.. لا 

٩‏ - تسح بقول الصادق المصدوق ب «لا تفضب» 


۹٩٥ 


دع الحسد 


الحسد من أمراض النفس البشرية. 

والحسد حالتان: 

إن تكره وجود النعمة في يد آخيك (الآخرين)ء وتتمنى زوالهاء 
وهذا حسد وهو محرّم. أو أنك لا تحب زوال النعمة ولكنك تتمناها 
وتشتهيها لنفسكء مع رغبتك آن تظل لصاحبها وهذا يسمى 
(غبطة) وهي مشروعة. 

والحسد يؤدي إلى الضغينة وائتناحر والكراهية. 

آ تدري ما حال الحاسد؟ 
ه الشعور بكراهية الآخرين. 
ه الشعور بالغم والحزن المستمرين. 
٠ه‏ ارتكابه المعصية باعتراضه على قسمة الله سبحانه وتعالى. 
ه تعرضه لشؤرم المعصية وغضب الرب. 


اذا الحسد $Ş‏ 
للحسد أسباب كثيرة ومتعددة منها؛: 
8 صحف الايمان بائله سبحانه وتعالی» فهو الدي يقسم الرزق 


والدرجات» فقد جعل بعضهم فوق بعض. وفضل بعْضهم على 
بعض في الرزق. 


۹٦ 


. العداوة» اليعضاء الحقلد‎ e 

۾ الخوف. 

هه الكبر والغطرسة. 

6 حب الدنيا.. والركض خلمفهاء والاغترار بهاء والتزاحم في طلب 
ملذاتها. 


كيف تتقی ا لحسد 


. الايمان بالله سبحانه وتعالىء والتوكل عليه‎ - ١ 

۲ - الإخلاص في العمل وسلامة القلب. 

٣‏ - قراءة القرآن وتدبره» فهو شفاء للنقوس» ورحمة #لوننزل من 

القرآن ما هو شفاء ورحمة للمؤمنين). 

؛ - القناعة والرضا بقسمة الله سبحانه. 

ه - إتقاء غضب الرب» وتذكر نعمته وعقابه. 

- الاستعاذة يالله تعالى» وقراءة الأذكار والأوراد المشروعة. 

۷ - الدعاء بسلامة القلب وإبعاد شر الحاسدين. 

۸ - الإحسان إلى الأخرين وملاطفتهم والسؤال عن آحوالهم. 

٩‏ - إفشاء السلام وئشر المحبة. 

٠١‏ - الصبر.. الصير على الحاسدين... 
«إصبر على كيد الحسود فإن صبرك قاتله 
فالنارتاكل بعضها إنلمتجدماتأكله» 


۹۷ 


وازن بن أدوارك 


لکل متنا دوز آو مجموعة آدوار في الحياةء عليه أن دژديها 
لأنها جزء من مسئوليته وضرورة حتمية لاستمراره. لناخد 


شخصية واقعية؛ وتحاول معرفة الأدوار التي لحب عليه ن 
يؤدیها. 

ه عبد الله أب لثلاثة من الأبناء 

٭ زوج 

٠‏ موظف 


لديه ميول رياضيهة 
ه مرتبط بنشاط إجتماعي من خلال جمعية نفع عام . 
ه رجل متدين يحرص على إجتماعات أسبوعية. 
ه لديه محل تجاري. 

هذه الأدوارء بحاجة إلى وقت وجهد كبيرين لتأديتهاء إضافة 
إلى الأوقات الآخرى اللازمة للنوم والراحة والحاجات الأخرى 
الضرورية. 

إن إلقاء نظرة سريعة على هذه الشخصيات (الأدوار)ء تؤكد 
لنا صعوية الجمع بينها في لحظة واحدة, أو لحظات متتابعة. 
لذلك فمن الضروري جداً أن تكون حذراً في ممارسة هذه الأدوار 
التنسيق بيتها دون إهمال لدور آو تجاهلهء لأن ذلك يؤدي إلى 
الصراع والإخلال بموازين الشخصية مما يلقي بظلاله الكئيب 


۹۸ 


على شخصيتك» متمثلا في السخط وعدم الرضى والتذمر 
والشعور بعدم الرغبة في أداء أي أعمال أخرىء إضافة إلى 
ذلك. فان عدم أداء الدور المطلوب في الوقت المطلوب وبالجهد 
اللازم ينمى الشعور بالنقص وقد الثقة. مما يعكس قصورا في 
تحقیق الرغيات الفسيولوجية. 


نقطة مهمه 

إن الاهتمام المغرط أو التفرغ لأحد الأدوارء دون موازنه مح 
الأدوار الأخرى» قد بؤدي إلى تحقيق نتائج جيدة مؤقتة ترضى 
غرورلف» متمثله في نجاحات جزئية في هذا المجال ولكن النتيجه 
النهائية قاسية ومؤلة. 

أعرف شخصاً يبذل الوقت الكثير لمتابعة أعمال محله 
التجاري. دون أن یعطی نفسه وقتا - ولو قليلا - للإهتمام 
بعائلته الصغيرة» والنواحي الإاجتماعية الأخرى. ينهض صياحا 
ويهرول إلى محله التجاري. ويعود في ساعة متأخرة» بعد آن يقوم 
بتوزیح عماله ومستخدمیه. حاولت زوجته مراراً أن تافت نظره 
بضرورة الالتفات إلى آبنائهء وتخصيص وقتاً يسیراً کل يوم 
للاطشتهم ومتابعة دروسهم» وکان رده جاهزاً في کل مرة- 

- إنني عمل من آجچلکم. 

في الحقيةة كان يسعده نجاحه في عمله التجاري» وتقوقه 
على زملائه ومنافسيهء والحصول ملی عقود آعمال ومناقصات 
كثيرة. ولكن ما هو الثمن؟ 

لققد طلبت زوجته الطلاق, ولم يشفع له تعهده» بآن يخصص 


۹۹ 


وقتاً كافياًء متابعة عائلتهء أن يشيها عن طلبها. لقد كان الثمن 
ياهظا.. آليس كذلكف..؟ 
خذ عبرة من هذه الواقعة! 


وزان بيت آدوارك 


کیف توازن بین آدوارکف 
| - حدد لهام والأدوار التي يجب عليك أن تؤديهاء أو تکون 
ملتزماً باداثها. 


۲ - إحصر إهتماماتك وهواياتك . 

۳ - «الاولویات آولی». 

٤‏ ¬ وزع الوقت يين هده المهام والآدوار حسب أهميتها. 

ه - ليس من الضروري أن تؤدي كل أدوارك أو مهامك في يوم 
واحد» فمنها ما يمكن أداؤه مرة واحدة كل آسيوع. 

. لا تنس عائلتكک‎ - ٦ 


كيف تتغلب على عقدة النقص 


ريما داهمك الشعور بالنقص في جانب واحد من حياتك» آو 
عدة جوانب» مَنْ منا خلق خالياً من العيوب؟ 

كم مرة ترددت في المشاركة بمناقشة أحد المواضيع مع 
زملائك لشعورك بالنقص وعدم القدرة على مجاراتهمة 

للتخلص من عقدة النقص عليك أولا أن ثقبل نفسك كما هي 
لا كما يراك الآخرون, وعليك أيضا أن تثق في نفسك وقدرتك. 
افعل كما يفعل الناجحون تتجح. 


«اذا ما صحبت القوم فاصحب خيارهم 

ولا تصحب الأردى فتردى مع الردي 
عن المرء لا تسأل واسال عن فرينه 

فكل قرين بالمقارن يقتدي» 


مندما ينتابك الشعور بالنقص. تأكد إن ذلك ناتج عن مقارنة 
نفسك بالآخرين» ولم تقبل نفسك كما هو آنت. 
وللتغلب على هذا الشعور. بادر بطرح الأسثلة التالية: 
٠‏ لذا أشعر بذلف؟ 
ه كيف اسمح لهذا الشعور بمداهمتية 
کیف حدث ذلف؟ 


۱۰۱ 


ه هل ما اشعر به حقيقة (ریما یکون آوهاماً)؟ 
ه ماذا يمكن أن أفعل لاتخلص من هذا الشعورة 
ه هل يمکن قبولهة 
٠‏ متى وآين ينتابنى هذا الشعورة 

إن مجموعة الأسئلة السابقة؛ هي الصخرة التي سترمى بها 
إلى سطح الماء الراكدء لتشكل دوائر متلاحقة من الاستنتاجات 
الإيجابيةء ستضعك في المكان الصحيح بالنسبة لنفسك 
وللآخرين. وتخلصك من الشعور بالنقص . 

یروی آحدهم تجریته ونجاحه.. 

كنت صغيراء لم أتجاوز الثالثة عشرة من عمريء لا أستطيع 
أن أتطق حرف الكاف سليماً كما ينطقه الآخرون. كنت أنطقه 
«تاء»» كان زملائي الصغار يسخرون متي ولكني لم أشعر يوما 
واحدا بأنني أنطقها بشكل مخالف. كنت على ثقة بأنني أنطقه 
كما ينطقونه»ء بل كنت استغرب من ضحكاتهم» وأرى إن الخلل في 
أسماعهم!١‏ كنت زعيماً لهم. أجمعهم. نرسم الخطط للهجوم على 
الصبية في الشارع الآخر. كنت ألق عليهم الأوامر بصوت عال. 
لم يتتابني الشعور بالنقص في يوم من الأيام. وتمضي السنونء 
وأكون أحد المتحدثبن المشهود لهم بالكفاءة والبلاغة وآأصبحت 
أنطق حرف الكاف «كافاً» لا «تاء». 

سألت أ-حدهم وكان قصير القامه.. - هل يسبب لك قصر 
قامتك حرجا أو شعوراً بالنقص,» أجاب بكل ثقة. 
- آبدآ .. لا آأشعر بذللك.. ريما في مرحلة مبكرة من عمري... ولم 

عد أشعر بذلك... سآلني ضاحكا:- 

- هل آنا قصير القامة حقا5.. لا أعتقد ذلك. 


۰۲ 


مرة أخرى.. للاتخلص من الشعور بالنقص, عليك بما يلي: 
- اقيل نفسك كما هيء وليس كما يريدها الآخرون. 
- لا تقارن نفسلك بالآخرين» فأنت نسيج مختلف. 
- الشقة بالنفس. 
- آنت كما تظن في نقسك. فظن خيراً. 
- آكثر من النجاح والإنجازات. 
- ارتفع بحالتك الذهنية. 


¥ 


هل حضرت نقاشاً بين مجموعة من زملائك آو أقاربك؟ 

عن ماذا یتکلمون؟ ما درجه حده نقاشهم؟ وکیف آنتهی 
التقاش؟ 

نت شخصیا. هل سبق آن خضت نقاشا مع شخص ماء نحول 
إلى جدال فيما بعد لايهم موضوع الجدال! هل تذكر كيف كانت 
مشاعرك وآحاسيسك في تلك اللحظة؟ 

متطلبات الحياة. تقفرض علينا التعامل مع الآخرين والإحتكاك 
بهم ولا يمكن لأحد منا أن يعيش معزولا عن عالمه الذي يحيط 
به وهذه الضرورة أيضاء تتطلب منا آن نتعامل مع الآخرين برفق 
وآن نجادل برفق آيضاء حتى لا يخسر أحدنا الآخر. 

وقد آرشد الله سبحانه وتعالی رسوله َه وبين له كيف 
يتعامل مع المعرضين» فقال في كتابه الكريم #وجادلهم بالتي هي 
أحسن# . 

وفي موضع آخر: قال سيحانه وتعالى: ولا تستوى الحسنة 
ولا السيئة ادفع بالتي هي أحسن,» فإذا الذي بينك وبينه عداوة 
کأنه ولي حمیم . 

ولنا في رسول الله أسوة حستة عندما قال: «ادفع السيثة 
بالحسنة مها وخالق الناس بخلق حسن» وقد أوصانا لا 
بالرفق فان الرفق لم يكن في شيء إلا زانه ولا نزع من شيء !ا 


£ 


شأنه. والجدال العقيم أو المناقشات الحادة ترّلد الضغينة 
والبغضاء بين الناس» وكلا طرفي الجدال خاسراًء فقد تخسر 
نقفسك آو تخسر زميلك الذي جادلتهء وزرعت فى تفسه الحقد 
والرغبة بالانتقام. 


کیف تجادل بالحستی ٩‏ 


ه ليكن حديتك ودياء ودع الآخرين يصلون إلى الجو الهادىء 

ه لا تيد النقاش محتداء ولا تتاقش نقاط الاختلاف. 

2 وضح لمحدثك إنكما متفقان. وإن تقاط الخلاف» إن وحدذدت‎ e 
تستحق الاهتمام.‎ 

ه وضح لمحدثك إن هدفكما واحد ريما تختلفان في الوسيلة 
وسوف تتفقان . 
وجهت لطمة قوية إلى طريقه تفكيره. 

٠‏ اأعترف باخطائك أولاء وكن منطقياء وابتعد عن الرهان. 

e‏ امدح الآخرين» واترك الفرصة لهم ليطرحوا أفكارهم. 


- 


٠ه‏ لا تقاطع الآخرين ودعم يتحدثون بحرية. 

٠ه‏ ضع نفسك مكان الشخص الآخر. 

ه جرب أن تطرح رأيك على شكل فكرة آخرى... وإنك تبحث عن 
تصحيح خطاك . 

ه لا تشير إلى خطاً محدئك بطريقة مباشرة. 

ه ابتعد عن القلق والغضب والخوف والحسد. 

«لا تكن فظاًء غليظ القلب» قاسياً مع الآآخرين. 

استشهد بالمواقف. 

ه (خذ العفو وآمر بالعرف واعرض عن الجاهلين) . 


إعتن بمظهرك الخارجي: 


يلعب المظهر الخارجي» والهيئة التي تیدو علبها مام الآخرين» 
دوراً رتيسيا في تقديمك إليهم أو تسجيل انطباعهم عنك. وهو 
الانطباع الأول الذي يظل محفورا في ذاكرتهم مدة طويلة. 

ما إنطباعك عن ذلك الرجلء الذي قدمه إليك شقيقك قبل 
ثلائة أيام؟ 
- إنه رائع. كان قليل الكلام. مرتبا. 
احرص على أن تظهر يالمظهر اللائقء الذي يعكس شخصيتك 
التي تتمناها . 

أثبتت الدراسات الحديثة بآن مظهرك الخارجي» طريةة 
حركتك ووقوفك. قسمات وجهك» نبره صوتك» بريق عينك. عمق 
نظراتك» شعورك بالحيوية والقدرة على العملء نوع وكيفية 
اختيار ملابسك وإرتداتها. انتقاء كلماتك. اختيار وقت الحديث 
أو الصمت» جمعيها تعبر عن شخصيتكء وتؤثر بشكل مباشر في 
حالتك الذهنية. 

إذا كنت تريد ان تكون قوياء تظاهر بالقوة. تصرف كما يفعل 
الأقوياءء انتصب. ارجع كتفيك إلى الخلف» تنفس بعمق» ستشعر 
بالقوة والسعادةء إن السعادة نتيجه! وكذلك القرةء إنها دتيجة 
شعورك بالقوة. اعمل بأقصى ما تستطيع دون إرهاق؛ء اعمل 


۷ 


بحيوبة: تكون نظرتك إلى الحياة حيوية ومرحة» فتنعگكس علی 
حالتك الذهنية رغبه في العمل بحيوية ومرح. 


كيف تعتني بمظهرك الخارجي ؟ 

١‏ - انتصب» إرجع كتفيك إلى الخلف. ارفع رأسك عالياً 
وتتفس بعمق. 

۲ - اقصد في مشيك ولا تمش على الأرض مختالا. 

۳ - اخفض من صوتك» ابتعد عن الصراخء تكلم بنبرات قوية 


واضحة. 
؛ - إختر كلماتك بعناية فائقة والزم الصمت إذا دعت الحاجة 
إلى ذلكف. 


ه - انظر إلى الحياة بحيوية ومرح وثقة وتفاؤل. 

٦‏ - احرص على إنتقاء ملابسك وكيفية إرتداؤهاء واختر من 
الملايس آجودها وآكثرها راحة لك ومن العطور أفضلها وكن 
داگما نظيفا . 

۷- يجب آن تتوافق جميع حركات جسمك» كالصوت وحركة 
الأطراف والعينين وطريقة تنفسك وقسمات وجهك مع 
ماتريد أن تقوله. 

۸ - اعمل باقصی ما تستطیع دون إرهاق آو ملل. 

٩‏ - تظاهر بالقوة والمرح إذا كنت تريد أن تكون قويا. 

١‏ - اختر نموذجاأ للقوة والمظهر الخارجي الذي تود أن تكون 

عليهماء واعمل كما يعملء تصل إلى ما وصل إليه. 


1٩۸ 


لا تتس العطاء 


الحياة شعور.. إحساس.. مشاركة.. للتخفيف من المعاناة 
والقسوهء آنت والآخرون كل منكم بحاجة إلى الآخر عندما ينعم الله 
عليك بخلق وصحة ومال» لا تقس الآخرين, كن معطاء.. سيا ٠‏ 
كريما.. العطاء لا يتوقف على المال فقطء العطاء قد يكون كلمة 
قد يكون فعلا وتصرفاً يشعر به الآخرين فرحاًء وینعکس في 
عیونهم إمتتاناء وتردد آلسنتهم عبارات الشكر. 

متی تعطی؟ عندما تکون غنیاً! أو مقتدرا؟ 

العطاء يكون منن لحظة شعورك وقناعتك بان العطاء مشاركة .. 
منك هذه اللحظة, ايد العطاءء اعط مما لديك.. وعندما تكبر... 
سيكبر العطاء.. لأنه أصبح عادة.. العطاء... النجاح.. الثقةء 
جميعها عادةا لا تحقرن من المعروف شيا . مهما كان العطاء قليلاء 
فهناك من يحتاجه. هل جربت يوماً أن تعطى دون أن تأخذ؟ العطاء 
شعور بالرضا والسعادة :إحساس غامر بالفرح. 

تصدة! الصدقة عطاء. الصدقة تطفيء غضب الرب. الصدقة 
لا تنقص مال.. انها تزیده وتنمیه. األعطاء رتضاعف.. الحستة 
بعشرة أمثالها.. إلى مائة ضعف.. والله يضاعف لمن يشاء. الصدقة 
علاج ووقاية. 

الكلمة الصادقة... صدقة.. الابتسامة في وجه أخيك صدقة. 

استمتع بالعطاء. .. تصور نفسك مكان من آعطيته وفرجت عنه 


۱۰۹ 


كريه. لا تنهر السائل... أبداء إعطه مما أعطاك الله وآأستخلفك 
فيه. لا تنقطع عن العطاء مهما كان فليلا «فليل دائم خير من كثير 
متقطح». 


تبادل الھدایا مح الآخرين في المتاسيات الخاصة... زواج 
مولود جديد؛ شراء منزل» ترقية زميل» عودة غائب «تهادوا.. 


تحايوا». 
ل تتس الأخرياء... فهم آولی بالمعروف.. عطاؤكف لهم صدكة 
وصلة. 


عوّد ابناؤك على العطاء... تبرع آمامهم.. دعهم يتبرعون 
ويبادرون باعطاء المحتاجين» والتبرع للجان الخيرية ولا 
تمنعهم عتدما يطلبون ذلك . 

قم بزيارة المرضى في المستشفيات»ء وخفف من مأساتهم. 
تتحدث مع المستين من جيرانك» وقم بزيارة الكيبار ودار 
الخستن. 

ساعد ضریراً فضي قضاء حاجة آو عبور شارع. 

امسح على رؤوس الأيتامء ويادر باعطائهم النقود والحلوى. 
قم على خدمة آرملة آو كهل آو محتاج وليس له من آحد 
شارك الآخرين مصائبهم» قم بواجب الغراء. 

ساعد الأصدقاء. 

تطوع بالعمل في لجان العمل الخيري . 

تبرع بين فترة وآخري. 
تذكر .. العطاء شعور بالرضا والسعادة وراحة البال.. العطاء 
وقاية ونماء.. العطاء إحساس بشعور الآخرين.. العطاء تطهير 


۱۱۰ 


للنفوس من آمراض الشح والبخل والجيبن من نفاذ ما لديك... 
تذكر إن ما عند الله باقء وما تعطي فانك تقرضه الله سبحانه 
وتعالى . 

أعط من مالك الحلال.. أعط من أطيب مالديك» فإن الله 
طيْب لا يقبل إلا الطيب. 

لا تلحق عطيتك بالمن والأذي وتحر الستر في العطاء إلا إذا 
رخبت أن تشجع الآخرين. 

تذكر... الكلمة... المشاركة.. الإبتسامة» جميعها عطاء .. 
عطاء .. عطاء: 

لا تتس الزكاة: 
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کن فاضلا۔۔۔۔ تت قدوۃ 


هي البیت.. في العممل.. في الشارع.. مح زملائك .. أمام 
الآخرين» أنت قدوة. راقب تصرفاتك . حافضظ على صورتك الرائعة 
المثالية أمام الجميع. كن كما يظنون بل خيرا. 


کیف تکون فاضلا ٩‏ 

8 تذکر.. آنت فقدوة لأبنائك.. صلاحك يعني صلاحم وهدايتهم 
ولله غي خلقه شؤون. ٍ 

8 ليكن عملك خالصا لله سبحانه وتعالی» منتهجا هدي رسوله 
الكريم با . 

© «اتق الله حيثما كنت واتبع السيئة الحسنة تمحها وخالق التاس 

بخلق حسن». 

لا تكذب إذا حدتت (حتى مع الأطفال)ء ولا تغدر إذا عاهدت. 

ولا تخلف إذا وعدت» ولا تهجر إذا خاصمت. 


تواضع لله وللآخرين,» يزدك الله عزة ورفعة. 
تجمل بالرفق وتحلى بالصبر وأحسن الجوار. 
احدر زلات الأسان» ولا تفش آآسرارلگف وأسرار الأخرين. 


احرص على طلب العلم. 
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لا تركن إلى الوهن والعجز والكسل فقد حذرنا الرسول باد 
من هده الأمراض. 

لا تظلم الآخرين وتذكر قدرة الله عليك. 

ليكن مطعماك حلالاًء وملبسك حلالاً. 

لا تكثر الجدالء وإذا خاطبك سفيها فتجنبه. 

تجاوز عن الهفوات البسيطة ولا تعاتب في كل الأمور وقدر 


لا تّمت بالآخرين ولا تغتابهم» واعرض عن اللغو وفاحش 
القول. 


ابتعد عن الشبهات ومواطن الزلل. 

تصدق» ارحم الآخرينء وامر بالمعروف واعرض عن الجاهلين. 
لا تدع نار الحسد والغيرة تحرق فليك وتؤججه على الأخرين. 
تحمل المعاناة والمرض والمصاثب» واحتسب الآخر. 

كن ذو همة عالية وأهداف سامية. 

اعت بمظهرك الخارجي.. ملبسك.. هيئتك أمام الآاخرين 


وحدث بنعمة ریک 
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إضبط الميزانية... راقب إنفاقاتك 


إن الوقوع ضي شبكة الأزمات المالية يسبب الضيق والقلق ويجلب 
التوتر والأرهاق وانتكاس المزاج. 

تصور الطلبات الكثيرة والاحتياجات في هذا الشهر... إيجار 
البيت.. مستلزمات المعيشة .. طلبات المدارس.. مستلزمات العيد.. 
تسدید رسوح المدارس.. تكاليف الأدوية والكشوفات الطبية. 

تجتب اللحظات التي ستضطر فيها إلى أن تضع رأسك بين 
كفيك وتضغطهما بشدة وحسرة. 


كيضف تتجنب الأزمات المحالية 

١‏ - حدد فلسقتك بوضوح نحو المال.. وليكن وسيلة إلى تجاحك 
في الحياة.. وقضاء مستلزماتك.. ومساعدة الآخرين. ولا 
تدعه غاية تهدف إليهاء تفقدك اللذة والشعور بالمال. 

۲ - عزز هذه القناعةء بأن المال وسيلةء والثراء أو الغتى إحساس. 

۴ - رتب آولويات الصرق والإنقاق حسب ضرورتها وآهميتها . 

٤‏ - حدد كل احتياجاتك الشهريةء واجعل ميزانية لذلك. مبينا فيها 
بنود الإتفاق والمبالغ المخصصة لذلك. 

ه٠‏ - ليكن إنفاقك في حدود ميزانيك» وإذا استطعت أن توفر مالا 
فانتقل إلى البند التالي حسب الترتيب. 
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٦‏ - احتفظ بایصالات الشراءء وقم بالاطلاع عليها يومياء وفي 
نهاية الشهر, قَيّم هذه اللصروفات قم بمراجمتها وافحصها 
جيداً. هل كانت ضرورية؟ حاول تحفيضها في الشهر القادم. 

۷- لا تتجرف وراء آهوائك ورغباتك بسهولة. 

۸ - استغل مواسم الخصم والتنزيلات. 

٩‏ - تعلّم التوفي وليكن لديك رصيداأ تستغله في وقت الحاجة 
ومواجهة الطواريء. 

١٠١‏ - أعمل على زيادة الدخلء وأعمل على تقليص المصروغات. 
وحدد أوجه الإنفاق بدقه. 

١١‏ - علّم أولادك أهمية امال ولا تحقق طلباتهم بسهولة. علمهم 
کیف ورون من مصروفهم اليومي» لیشتروا ما یریدون .۰ إن 
ذلك يزرع فيهم الحرص على إنفاق الالء والمحافظة على ما 
يحصلون عليه. اشعرهم بأهمية ذلاك. اعطهم أقل من 
حاجتهم. دعمهم یفکرون کیف پعوصوں الفرق: علمهم كيف 
یحافظون على ما یحصلون علیه. 

۲ - اصنع شروتك مبکراًء واعمل على زیادتها ومضاعفتها بآفضل 
الطرق. استغل شبابك... قوتك... ومواردكف الآخرى. 

١‏ - اصنع لك رصيداًء واعمل على تنميته بطرق الاستثمار 
الملضمونة, استثمر جزء من الفائض واحتفظ بالجزء الآخر 


لحاجتك. 
المنافي للقيم والأخلاق. 


٥‏ - استمتہ بالمال... مرة آخرىء الثراء إحساس.. عش مستمتعاً 


¥ 


بما تکسبه.. لا تقر على نفسك أو على عائاتك أو أقريائك. 


110٥ 


١‏ - حدث بنعمة الله عليك وليظهر ذلك في مآكلك وملبسك 
ومسكنك. إن الله يحب أن تظهر نعمته على عباده. 

۷ - کن سخیاً معطاءٌ.. كريماً دون اسراف أو تبذيرء ولا تجعل 
الآخرين يستغلونك. 

۸ - كاضيء نفسك عتدما تنجح في كسب المزيد من المال أو 

المحافظة على ثروتك آو النجاح في خفض الإنفاق. 


۱۱٦ 


کیف تتعامل مع احلامك 


هل تعتقد إن هناك علاقة قوية بين الإيجابية المنشودة 
وأحلامك؟ 

هل حدت أن همت من نومك مسروراًء منشرح الصدر ورددت 
بينك وبين نقسك» آو بصوت مسموع «ليته استمرء ليتني لم 
یق ظ»» آہ کم کان حلماً راتعاً.. لیته یتکرر» وعدت إلى الفراش 
مرة آخرى على أمل أن يعودة 

هل حدٿ أن قمت منزعجاء خائفاًء لاهشاء يلفك الذعر وبدآت 
تتحس فراشك وتحملق في الغرفة لتتآكد أن ما حدٿ کان حلما. 
ولم يكن حقيقة؛ وحمدت الله كثير! ورددت «اللهم إجعله خيرا»ة 

ما تأثير أحلامك على تشاطك ورغبتك في العمل؟ كم مرة 
راودتاك المخاوف وأنت تتذكر حلم الليلة الماضية أو التي قبلها» 

كم مرة توجست شراء لأن حلماً مزعجا مازال عالقا في ذهنك. 

هل سالك أحد في يوم ما: لاذا تبدو مهموما؟ فأاجبته» بنك 
حلمت قبل فترة بانكف تحترق أو إنك فقدت عزيزا لديك . 

من واقع تجريتي ٠٠.‏ وتجارب الآخرين الذين سألتهم»ء فانني 
استطیع أن أقول أن آحلامنا تؤئر في حالتنا الذهنيةء وقي حیڀاتنا 
بشکل جدي ومپاشر. وإننا نظل فترة, تراودتا المخاوف والتفاؤل 
أحياناء نتيجة أحلامنا. 


والأحلام ثلاثة آنواع «رؤيا بشرى من الله تعالى ورؤيا من 
الشيطان ورؤيا يحدث بها الانسان نفسه فيراها» والرؤيا البشرى.. 
رؤيا صالحة تأتي من الله سبحانه وتعالى» صادقة لتحذره آو 
توجهه» آما رؤيا الشيطان فانها الأضغاث والهلوسه ولا تتحقق. أما 
رؤيا حديث النفس فهى إنعكاساً للمشاهدات اليومية والحوادث 
والذكريات» وما يحدث الانسان نفسه من أفكار وإهتماماتء وما 
یعتریه من مخاوف. وما يراه من صور وآشکال وغرائب. 

وقد أوصانا الرسول ياء عندما نرى في منامنا رؤيا نكرهها أن 
نتحول عن الجنب الذي نمَنا عليه إلى الجنب الآخر,. والتفل عن 
يسارنا ثلاثاًء والاستعاذة بالله من الشيطان الرجيم» والصلاة وعدم 
الحديث عن الرؤيا. 


كيف تتعامل مع أحلامك 9 

١‏ - إذا كان الحلم مفرحاًء جميلاء فاحمد الله حدث بها من تحب 
وتعرف إنه يحب لك الخير. واحذر من الحاسدين أو الشامتين 
ولنا في قصة سيدنا يوسف عبرة للا تقصص رؤياك على 
اخوتكف فیکیدو لك کیدا. 

۲ - اذا كان الحلم مما تكره»ء فاستعذ بالله من الشيطان» واتفل على 
يسارك ثلاتاًء ولا تحدث بها أحداً فانها لن تضرك باذن الله . 

۳ - اللإيمان بالله سبحانه وتعالئى. 

٤‏ - تذكر إنها أحلام... آحلام... مجرد آحلام فقط. 

ه - لا تدع أحلامك تسيّرك» وتذكر المرات السابقة التي كنت خائفا 
من حلم... ولم يحدث لك شيا . 

- إستعن بالله... 
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مارس الرياضة ... حافظ على صحتك 


العقل السليم في الجسم السليم 

الجسم السليم»ء الخالي من الأمراض العضويةء وكذلك التفسيه؛ 
يساعد صاحبه على إنجاز المهمات دون تعب آو ملل آو إرهاق. 

عندما تحاول أن تنجز عملا ماء تتراجع, لأنك لا تملك اللياقة 
أو القدرة على إنجازه. 

تذكر آن الليافة لا تعني الصحهة. 

اللياقة هي «القدرة الفيزيائية على أداء الأنشطة الرياضيةء آما 
الصحة فإنها. الحالة التي تعمل فيها كل آجهزة الجسم بمستواها 
الأمثل». 

لا تحاول أن تحقق لياقتك البدنية على حساب صحتك. آمرنا 
الرسول ية أن نعلم أولادنا رياضة السباحة والرماية وركوب 
الخيل... 

إنها رياضة جسمانية وعقلية وتهيئة إيجابية للنفوس. 
السباحة... لبتاء الجسم وتحمل الصبر والرماية للتركيز والدقة.. 
والأمان وركوب الخيل... للياقة.. والإقدام.. وعلو الهمة. 


۱۱۹ 


كيف تحقق ذئك ٩‏ 


١‏ - اعتن بصحتك... وأفحص نفسك فحصا دورياً بين فترة 
وآخرىء كزياره طبيب الأستان.. والعيون... والقلب.. والجهاز 
الهضمي. 

۲ - إجعل وجبتك كافيةء متتوعةء تلبى احتياجات الجسم من 
العتاصر اللازمة ليناته وتزويده بالطافة. 

۲ - لا تكثر من الأكلء انهض عن المائدة عندما تشعر بالشيع فما 
ملا إنسان وعاء شر من بطنه. 

- اقتصد في الأكل فثلث لطعامك» وثلث لشرابك. وثلث لتنفسك 
ولا تستغرب وجود حديث الرسول ييه معلقا على أروقة 
وجدران مستشفيات الغرب. 

- تتاول الوجبات الرئيسية في أوقات منتظمة. 

- اتبع العادات الغذائية السليمة. 

- ابتعد عن الكحول والمخدرات والعقاقير المنشطة. 

- حافظ على وزنك المطلوب. 

- مارس التمارين الرياضية المناسبة يومياًء عند استيقاظك 
ولتكن تمارين خفيفةء منشطةء المهم أن تحافظ عليها يوميا. 
إنها تمدك بالحيوية والنشاط والتفاؤل.. جرب ذلك 

- مارس الرياضة التي تفضلها خلال الأسبوع في الأندية 
الرياضية ومراكز التدريب. 

- مارس رياضة المشي يوميا.. إن لرياضة المشي أثراً عجيباً 
في الجسم والنقس.. هل تعلم لماذا تذرع الغفرفة ذهابا وأيابا 
عندما يقلقك موضوع ما؟ إنك تفرغ شحنات الغفضب وآنت 


۰ 
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تمشي! 

تدرب على التنفس بعمق: سحب الهواء من الأنف بېطء (سبع 
ثوان). حبس الهواء (خمس ثوان)» إخراج الهواء ببطء أيضا. 

لا ترهق نقسك بمارسة الرياضة. 

مارس الرياضة يمرح. 

لا تنس استشارة الطبيب . 


إاسترح.. أمرح لزيادة طاقتك 


التعب والارهاق يحدان من قدرة وفعالية الجسم. هذه حقيقة.. 
والحقيقة الآخرى «ان العمل الذهني وحده لا يفضي إلى التعب». 

ابتعد عن الإرهاق. جدد طافقتك بين فترة وآخرى خلال اليوم 
الواحد.. استرح.. يقول ديل كارنجي «استرح قبل آن يفاجئثك 
التعب». أنت بحاجة إلى الراحة.. قبل بداية العمل وذلك بتهيثة 
الحالة النفسية والابتعاد عن كل ما يسبب التوتر أو الخوف بحاجة 
إلى الراحة اثاء العمل وذلك بعدم الاجهاد البدني وتحميل نفسك 
أكثر من طاقتها... ويحاجة إلى الراحة بعد العمل لازاله آثار 
الإرهاق. 

لا شك أنك تصلى.. الصلاة راحة نفسية.. وكذلك فاتها راحة 


جسمانية... وصدق الرسول ييو وهو يأمر بلالا «ارحنا بها يا بلال» 


الصلاة راحة جسمائية... كيف ة 

١‏ - تتهض بعد سبات عميق. فتجدد تشاطك يبصلاة القجر.. 
وتشحن ذاتك بالدعاء والقرآن.. إن قرآن الجر كان 
مىشهودا# . 

۲ تبداً بممارسة أعمالكف» بتنهممك في ذلك تتذكر صلاة 
الشحى» ريما تكون مشغولا ... تستمرء ولكن آذان الظهر ينيهك 
ويدعوك إلى الراحة. 


۲۲ 


٣‏ - تعود إلى البيت. إذا لم تكن ملتزماً بمواصلة العمل. ريما تأخذ 
إغفاءة قصيرة. ويرتفع آذان العصر منهباً... استيقظ... 
تنهض... تصلي وتقّبل على أعمالك.. ويآتي آذان المغفرب 
منبهاً ... وآذان العشاء داعياً إلى الصلاةء والخلود إلى الراحة. 
خمس دعوات للراحة في اليوم» راحة نقسية وجسدية. جرب 
أن تمارس هذه الراحة إن لم تقعل ذلك من قبلء وإن كنت 
تفعل ذلك... اكتشف هذه النظرة. 

٤‏ - لا تنس الجمعة... الراحة الأسبوعية. 

مرة آخریى.. لايد من الراحة قبل أن يداهمك التعب. تذكر أن 
الأعمال تتناسل ولن تتتهي .. إنها دائرة حلزونية مستمرة. 


کیضف تستریح؟ 

| - ابداً يومك مبکرء تذکر: «الأولویات أولى». 

۲ - خطط في الليلة السابقة لما تريد إنجازه في اليوم التالي 
والوسيلة المستخدمة. 

٣‏ - استفل الوقت. فوض مساعديك لإنجاز بعض الأعمال. 

٤‏ - هَل من فترات التنقل كلما أمكن ذلك. 

۵ - استخدم الهاتف؛ الفاكس وآجهزة الاتصال الآخرى. 

٦‏ - استقطمع فترات راحة قصيرة (۵ - ٠١‏ دقائق) بين حترة 
وأخرىء» وأضف المرح إلى جو العمل. 

۷ - جزىء الأعمال الكبيرة إلى حصص صغيرة. 

۸ - لا تؤجل عملا تستطيع إنجازه اليوم إلى الغدء ريما لا تتكرر 
لك القرصة. 

٩‏ - سجل إنجازلى اليومي - كافيء نفسك. 


۳ 


٠‏ - جهز آعمال اليوح التالي واستعد لذلاف. 

مارس المرح أشاء العملء داعب الآخرين. لا تكن متجهماًء حاول 
آن تبدد كآية العمل. حطم الروتين. جرب طرقا جديدة. ابتسم. 
تعود الأبتسامة والمرح. 
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مارس الأسترخاء 


التعب والآرهاق يسببان القلق و انتكاس الحالة الذهنية.ء ویحدان 
من قدرة الجسم على الاستمرار لأداء مهمته 

والاسترخاء قد يكون قصيرا لفترة قصيرة... وقد یکون 
استرخاءٌ طويلا.. الاسترخاء القصير مطلوب للراحة ومعاودة 
النشاط يمنك أن تضية إلى نشاطك فترة آخرى» إذا قمت 
بالاسترخاء والراحة. إليك بعض الأمثلة التي ذكرها ديل كارنجي 
في كتابه «دع القلق وابداً الحياة»: 

كان وينستون تشرشل يستريح ساعة بعد الغداء. 

وكان جون روكلفرء إمبراطور المال» يغفو نصف ساعة بعد ظهر 
کل يوم. 

ويقول هتري فورد وكان في أوج قمته وعنفوانه وهو يقترب من 
الثمانين «أنني لا أظل واقفا حيث يمكنني الجلوس ولا أظل جالساً 
حیٹث يمکنني الاستلقاء» 

وکان هوراس مان يقابل طلبته على آریکته عندما تقدمت به 
السن. 

ويستمر كارنجي «ان في وسعك أن تسترخي آیتما كنت وکل ما 
عليك هو آلا تکلف جھدا فی سبیل الاسترخاءء فالاسترخاء ليس 
مجهودا يبذل وانما هو إمتتاع تام عن كل مجهود, ابداً الاسترخاء 
داكما بارخاء عضلات عيتنك ووجهكک» 


0 


في الصفحات التالية سوف أقدم لك نماذج إسترخاءء ريما 
تتختلف قليلا فضي طريقة كل منهاء ولكتها تجتمع على ضرورة 
وأهمية وكيفية الاسترخاء. 

يذكر الدكتور تيسر كايد العاصي في كتابه (التوتر النفسي 
أسيابه» مضاعفاتهء طرق علاجه)... طرق ووسائل علاج التوتر. 
وتعد طريقة إسترخاء العضلات آحدى هذه الطرق المهمة: 
بالاضافة إلى طريقة التأمل(۶): 


١‏ - استرخاء الحعضلات: 

يتطلب ممارسة استرخاء العضلات مرة آو مرتين يومياً على 
الأقل. على أن تكون إحداها بعد انتهاء العمل والعودة للمنزل. 

تتلخص طريقة الاسترخاء بن يبدا الإنسان باختيار وضع مريح 
جداً وآن تكون الملابس فضفاضة بحيث تخلو من آية أحزمة على 
الوسط آو آريطة العتق وسلاسل الرقبة والرسغ وساعة اليد وما 
إلى ذلك من خواتم في الأصابع وغيرها. ثم يتخلص من الحذاء ولا 
۴ ب ارتداء النظارة أيضاء يجلس بحيث تبتعد الساقان 
والقدمان قليلا عن بعضهما البعض. 

آن تكون الإضاءة خفيفة ولا يوجد أصوات عالية تتبعث من 
الراديو آو التليفزيون أو أية أجهزة آخرى. ومن المهم آلا يتخلل فترة 
الاسترخاء أي نقاش آو كلام من آومع آي أحد. 

يبدا الشخص آولا بالتركيز على فكرة الاسترخاء ويردد ويقتتع 
بأنه يريد الاسترخاء. تغمض العيتان مع أخذ تفس عميق من الأنف 
تم ومع خروج الهواء من الفم بيبطء شديد يردد في نقسه عبارة 
«إنني الآن أسترخي». ثم يتنفس بعمق مرة أخرى ويكرر وهكذا. 


۲٦ 


يستمر على هذا الوضع مع محاولة تخيل آن عضلات الرس 
بدآت تسترخي. ثم ينتقل إلى عضلات الرقبة فعضلات الكتفين 
وتخيل آنها تسترخي بالتدريج إلى آن يصل إلى أسفل القدمين. 

المهم في الموضوع آلا يحاول التركيز بأنه يجب عليه آن يسترخي 
بل کل ما هو عليه عمله هو آن يتنفس بعمق ويخرج الهواء بيطء 
وترديد «إنني الآن أسترخي» أو حتى أي جملة يراها مناسبة له 
وتؤدي نفس المعنى. أي بمعنى أن التركيز كله يجب آن يتصب على 
التنفس أما ارتخاء العضلات فإنه سيتبع ذلك تلقائيا. 

كذلك من المهم أن تكون عمملية التتفس في حد ذاتها باشتراك 
كل من البطن والصدر معا . لأنه إذا تحرك الصدر فقط فإن كمية 
الهواء التي تدخل الصدر لا تكون كبيرة. والصحيح هو آن تستنشق' 
الهواء مع محاولة دفع البطن إلى الأمام حتى تتحرك عضلة 
الحجاب الحاجز (التي تفصل الصدر عن البطن) بحرية متيحة 
بذلك مساحة أكبر لامتلاء الرئتبن بالهواء. ‏ 

وعند خروج الهواء. ستجد آنه قد عاد إلى وضعه الطبيعي. هذه 
هي الطريقة لمثلي للتنفس من أجل الاسترخاء. قد توجد صعوية 
لتطبيق ذلك في البداية ولكنه مع الوقت سيعتاد عليها من 
يمارسها. 

وللسهولة يمكنك عمل الاأتي: 

خذ النفس بعمق مع الثعد الأريعة - احتفظ بالهواء مع العد 
لأربعة ‏ اخرح الهواء بيطء مع العد لثمائية. 

ستحس بالدفء في كل مرة يخرج فيها الهواء من فمك» ويسري 
في عضلاتك وتشعر بآنها أما خفيفة أو ثقيلة (يختلف من انسان 
لآخر) وهذا لا يهم فمهما كان الشعور حاول آن تسترخي وتستمتع 


۷ 


يما تشعر من إحساس. 
يقضل لمن يريد ممارسة ذلك لأول مرة أن يبدا بعشرة دقائق كل 
مرة لمدة آسبوع على آن تزداد خمسة دفائق أسبوعیا حتى يصل إلى 
قبل أن تفتح عينيك حاول آن تعود إلى حالة اليقظةء وذلك 
بالقيام بيعض الحركات. 
ولا : حَرك يديك وذراعيك أية حركة تريدها. 
ثانيا: حَرلف قدميك وساقيك أية حركة تريدها. 
ثالثا : رك رأسك حركة داثرية خفيفة. 
رابعا: افتح عينيك الان . 


۲ - التأمل 

وهذه الطريقة الثانية للاسترخاء. وهي تشبه الطريقة السابقة 
بالنسبة للاستعداد لها قبل البدآ بالممارسة كالجلسة والملابس 
وتهيئة الجو الملائم. 

تتخلص هذه الطريقة في أن يركز الإنسان على فكرة معينة فضي 
ذهنه أو كلمة آو جملة معينة. 

الفكرة أو الكلمة يختارها الإنسان لنفسه وما يجده مريحاً له. 
قد يختار بيتاً من الشعرء فقرة من كتاب أو شيئًا دينيا... الخ 

يبقى في ذلك الوضع من الاسترخاء والتأمل لأية فترة زمنية 
يريدها هو بلا تحديد. وعند الانتهاء سيجد نفسه آكثر نشاطاً 
وحيوية وآکثر هدوءاً وسيجد أن أعراض التوتر قد زالت مؤقتا»*٠).‏ 


۲۸ 


۳ - الایحاء الذاتي: 
ویسرد د. تجیب الرفاعي من خلال سلسلة أشرطة الاسترخاء 
أو الإيحاء الذاتي الناجحة كيفية الوصول إلى الراحة والطمانينة 
من خلال تمارين الاسترخاء التي تقوم على فكره تهيئة العقل 
الباطن (اللاواعي). وهي طريقة عملية للإيحاء الذاتي للوصول إلى 
النوم (بارداتك وليس لأي شخص سلطة عليك)»ء ثم اعطاء رسالة 
إيجابية تساعدك على التخلص من مشكلة ماء أو تحقيق هدف آو 
أمنيه. وقبل القيام آو الخضوع لأوامر محدثك يجب مراعاة ما يلي : 
١‏ - تهيته المكان المريح لضمان راحة اعضاء جسمك (سرير مريح 
آو كرسي طويل الرقبة). 
۲ - التخلص من الأحزمة والأشياء التي تضايقك واستخدام 
الملابس الفضفاضة. 
۳ - لا تضع يديك على صدرك» دعهما مسترسلتان بجانبك. 
4 - دع قدميك متباعدتين قليلا. لا تضعهما فوق بعضهما البعض. 
ه - خذ نقسا عميقاً ويتم ذلك على ثلاثة مراحل: المرحاة الأولى 
التفس من الأنف والعد من ۱ - ۷ ثم حيس النفس من ٤ - ١‏ 
وآخيرا اخراج الهواء من القم من ۷ - 1 
- إغلاق العيتين ٠(‏ حالات منفصلة) مع ضرورة التركيز.. في 
الحالتين الأوليتينء يتم فتح العينين في الخيال وليس حقيقة 
ويتوقف ذلك على اتباعك إرشادات محدثك» آما الحالة الثالثة 
فيتم فتح العينين حقيقة. ويتم ذلك في نهاية التمرين. 
۷- يتم التمرين بآخذ نقسا عميقا (سبق شرحه) ثم التدرج في 
إرخاء أعضاء الجسم «عضوا عضوا حتى الدخول في حاله 
الاسترخاء التام» 


۱۲۹ 


۸ - ارسال الرسائل الإيجابية المطلوب ترسيخها (كالتفوق وتحسين 
الذاكرة وتخسيس الوزن» والتخلص من الإرهاق الناتج عن 
العمل وباقي رسائل السلسلة الرائعة). 

٩‏ - في نهاية التمرينء يقوم المرشد بايقاظ المسترخيء أو يتركه 

حتى يقوم من نفسه» إذا كان ذلك في موعد نومه المعتاد("). 


ملاحظة هامة: 

هذه العجالة لا تفي الأشرطة حقها من الوصف» ومن الضروري 
الرجوع إليها للاستفادة القصوي» وقد ذكرتها هنا إشارة وإنصافا 
لجهود مخلصة فضي هذا المجال النفسي والتريوي. 

وهناك آأشرطة آخرى تدور حول كيفية الإسترخاء والبحث عن 
الطمانينة للدكتور مروان المطوع والاستاذ صلاح صالح الراشدء 
وأشرطة آخرى لم تسنح لي الفرصة بالاستماع إليهاء وان كانت 
جهود مخلصة لنوايا هادفة ان شاء الله. ولا بد من الرجوع إلى 
الإإاختصاصيين والمرشدين التنفسيين قبل إستخدام الأشرطة أو 
تطبيقها لما تحويه من خطورة على الشخص والمحيطين, به ما لم 
تكن تحت إربشادات وتوجيهات المختصين . 
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د. تجيب الرفاعي,. آشرطة سلسلة الإيماء الذاتي رقم(۱) 


نص رك * 


۳۱ 


دعوة للإحتضال معا 


مزيزيء القاري 


رآيك يهمتي! 


ما المحصلة التهائية التي حصلت عليها من قراءة هذا الكتاب 


هل آأشرإيجابيافي طريقة تفكيرك 
هل ساهم في بناء (اعادة بناء) شخصيتكف 
هل ساهم في خلق إنسجامية مع ذاتكف 
مع الآخرين 

هل ساهم في تقليل (التخلص) مسن قلقك 
توترك 

هل ساهم في تصديدوتنميهة معتقةداتكف 
قيمك 

هل س اع دك في فهمك للاخسرين 
هل ساعدك في فهماحلامك 
هل ساهم في تنمية طريقتك في النقاش 
هل تعلمت كيف تحول المواقف السلبية إلى إيجابية 
هلس اهم في تسان ذاتكف 


مرة أخرى (رايك يهمني كثيرا وأسعى لمعرفته... 


الحباة تفاعل... إيجابية 


ریه 


tL 


IUUUUUUUUUUUOL 
IWUUUUUUUUUUUUDO« 
UUUUUUUUUUUUOR 


٤ 


نه المكاضاة التي انتظرها منك . 


إذا كان لديك تجرية (تفاعل) لا تردد في إرسالهاء ريما تكون درسا... عبرة 


لترجمة المفاهيم السابقة 
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۳ 
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العدد ۱۹ السنة ۲ء اکتوبر ٠۹۹٤‏ 
العدد ۷ الستة ۲ء ابریل .٠۹۹۶‏ 
العدد ۲ السنة ۱ء دیسمبر .٠۹۹۲‏ 
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محتویات الكتاب 


ا ا دوروو یوو ددد ووا 


إهد | س 


Eh 0 
taekemc tensa enga م قل أ‎ 


تمھبا ر a‏ ق 
ك 


إتخذ قرارا س 
اعرف عقلك الباطن سسس 
تعرف على المراحل المنطقية للذهن ..- 
تعرف على الأنماط الرئيسية لمحدثك ‏ 

كيف تقراً إشارات الوصول العينية.- . 


نم معتقداتك الإيجابية وتخلص من السلبية .. 


َم قيمك الجميلة - 


کیف تعزز موقفاً ایجابیا بيا (الإر ساء - - الره الريطم ا 
كيف تتخلص من المشاعر اة W158(‏ 8 .. 


إفهم الآخرين... 
أثت والآخرون - ۰ 
تفاءل... انت كما اشكر . 


0 


حدد آهداطاف ..- ا 


تحکم في تصرطاتلف س ج 
دع القلق _- ا 
دع القطب سے 
دع الحسك ا 
وازن يبن آدوارٹگ _ ا 
كيف تتغلب على عقدة النقص ._- n‏ 
جادل بالتي هي آحسن -- ا 
اعتن بمظهرك الخارجي - as.‏ 
لا تتس العطاء ...... ت 
کن فاضلا.. نت قدوة ا 
اضبط الميزانية... راقب إنفاقك س ا 
كيف تتعامل مع آحلامكا س س 
مارس الرياضة.. حاف على صحتك ._ سم 
إسترح.. إمرح.. جدد طافتك ۔ ی 
مارس اللإسترخاء_ ا 
الهوامش ِ san‏ 
دعوة للاحتفال معا nk‏ 
المراجح _ a aan‏ 
القهرس م 


۱۳٦ 


هدا الكتاب.. 


کن | 


يجابيا.... تفاعل مع الحياة 


= چ‎ «e 


طريقك إلى :- 


كيف تعمل على الإرتقاء بذاتك.. 
كيت تحول مواقفك السلبية إلى مواقف إيجابية 
كيف تفهم الآخرين وتؤثر عليهم.. 


کیف تکون منسچماً مغ ذاتك ؤفغ الآخرين.. 


كيف توازن بين أدوارك وتحسم الصراع داخلك.. 


گیف تتمي معتقداتكف وفيمك أالجميلة.. 
كيف تناقش.. وتتخذ قراراً.. 


كيف تتغلب على مشاعر الألم.. 
كيف تتعامل مع أحلامك.. 


کیف تکون فاضلا.. 
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السعر ,٠٠٠:‏ ٠دك(‏ اوما يعادنه) 


e‏ ماجستیير إدارة صناعية ¥ م. 
بكالوريوس هندسة كيميائية 


۹۸ ٦ 
عضو جمعية المحامين الكويتية‎ 
غضو الجففية الأمريكية للثذريب‎ 

والتطوپير, ‏ . 
® عضو الجممية العريية لإدارة 

الموارد اليشرية. 


@ عضو جممية المهتدسين الكويتية. 
® عطضو رابطه الأدباء ي الکويت. 
الشرخ؛ مجموعة قصيصة ۱۹۸۲ 
n‏ تضاريسر. ا ك الآة. ET‏ 
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قصسيصهةه سس دک 
تاریع ار کڪ يچ ږ 
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۹ و ست و 
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آسالي کے کس :یه 
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8S 2O n‏ 

المخدرا سے ۱ ١‏ 
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